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Querido amigo: 

Bienvenido a este Nuevo Tema 6. Queremos recordarte algo muy importante: 


Si quieres realizar un buen trabajo, has de tomar muy en serio: 


1. Trabajar estas Fichas DÍA A DÍA, para que vayan “impregnando” tu vivir diario de una nueva 
mirada, de una nueva sensibilidad, de una nueva disciplina y forma de organizarte. No se 
trata de “rellenar Fichas” sino de VIVIRLAS DÍA A DÍA, de LLEVARLAS A LA VIDA DÍA A 
DÍA. Por ello, es tan importante el ritmo de trabajo de 45 minutos al día durante 6 días a 
la semana. El lograr entrar en una Autodisciplina desde la que poder ser dueño de tu 
voluntad para realizar esta Planificación y este Ritmo, será ya el primer fruto de la Terapia 
de la Esperanza. Sin este ritmo y esta auto disciplina, no será posible construir. 

A este ritmo podrás lograr trabajar UNA FICHA CADA DOS SEMANAS , y por tanto, podrás 
realizar la Terapia de la Esperanza completa más o menos en 3 años (quizá algunas 
personas, por su historia y situación personal, necesiten algo más de tiempo). Si te 
decides a vivir estos tres años a fondo, dando lo mejor de ti mismo y trabajando de la 
mano del Orientador/a cada uno de los puntos de cada Ficha, descubrirás que irás 
siendo cada día en mayor medida una nueva persona, con un nuevo pensar, un nuevo 
sentir y un nuevo actuar. 

2. Trabajar TODOS LOS PUNTOS de la Ficha, es decir, los 11 puntos que ésta tiene (excepto 
el número 11, si no eres creyente). Si dejas alguno sin trabajar, estarás realizando de forma 
INCOMPLETA e INCORRECTA la Ficha y por lo tanto, los frutos no serán los esperados. 
No quieras “correr”: da lo mejor de ti mismo en cada uno de los puntos. 

3. Colocar en tu Cuaderno la Ficha completa, para que los compañeros y el psicólogo/a 
puedan leerla de forma completa y compartir contigo su aportación. 

4. Trabajar, en la medida de lo posible, la sección de Recursos a profundizar, en la que 
podrás encontrar un material excelente para ahondar en el tema. Te recomendamos que, al 
menos, leas un artículo o un capítulo recomendado en cada una de las Fichas. Cuanto más 
profundices más horizontes nuevos se te abrirán. Intenta luchar contra la “ley del mínimo 
esfuerzo”y da lo mejor de ti: Recuerda: En función de lo que te “des”, así será tu “cosecha”. 
Está en tus manos lo que quieras recoger. 

Si llevas adelante estos tres sencillos consejos, te aseguramos que realizarás una muy 
buena Terapia de la Esperanza. 

Recuerda el compromiso que has tomado para contigo mismo y para tus compañeros, 
para quienes tu testimonio será fundamental en su camino. 

Contamos contigo. Tus Fichas bien trabajadas serán Esperanza para muchos. Ánimo 
pues y ¡adelante¡ 

Grupo Juan Pablo II 

es posible la esperanza@hotmail.com 
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Tema 6 

Madurar la Dimensión Corporal 
Esquema General 


Ficha 6.1. El cuerpo de la persona. 

1. El cuerpo es constitutivo de la persona 

2. El cuerpo manifiesta a la persona en el mundo 

3. El cuerpo y la sexualidad en la persona 

4. El cuerpo y la AMS 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


Ficha 6.2. El ser de la persona reducido a imagen. 

1. La sociedad de los estereotipos: el ser se reduce a imagen: “Eres lo que tu cuerpo 
representa" (ser e imagen). 

2. Persona, cuerpo y personalidad. 

3. Cuerpo “perfecto” y el cuerpo “imperfecto” 

4. El ser, la imagen y la AMS 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


Ficha 6.3. La desnaturalización y culturización del cuerpo. 

1. La naturaleza del cuerpo 

2. Desnaturalizar y culturizar el cuerpo 

3. Amor y sexualidad: Desnaturalizados y culturizados por la cultura erótica 

4. La confusión del comportamiento del varón y la mujer 

5. El cuerpo desnaturalizado y culturizado por la Ideología Gay 

6. ¿Qué hacer al respecto? 


Ficha 6.4. El rechazo y el desprecio del cuerpo. 

1. La corporalidad despojada de su propia verdad y vocación. 

2. Cuando se rechaza y desprecia al cuerpo se rechaza y desprecia al propio “yo”. 

3. Sentirse avergonzado por el propio cuerpo. 

4. El rechazo y desprecio al cuerpo, la vergüenza y la AMS. 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


Ficha 6.5. El cuerpo, los sentimientos y las emociones 

1. El cuerpo, la mente, los sentimientos y las emociones 

2. Dimensión positiva y negativa de cada emoción. 

3. El mapa del cuerpo y las emociones o sentimientos físicos y psicológicos 

4. Las emociones y la AMS 

5. ¿Qué hacer al respecto? 
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Ficha 6.6. El cuerpo y la ansiedad negativa. 

1. ¿Qué es la ansiedad? 

2. Origen de la ansiedad 

3. Tipos de ansiedad 

4. Síntomas de la ansiedad 

5. La ansiedad y la AMS 

6. ¿Qué hacer al respecto? 


Ficha 6.7. El cuerpo y la vergüenza tóxica 

1. ¿Qué es la vergüenza tóxica? 

2. El desarrollo de la vergüenza tóxica 

3. Las respuestas a la vergüenza tóxica 

4. Las consecuencia de la avergüenza tóxica 

5. El cuerpo y la vergüenza tóxica. 

6. ¿Qué hacer al respecto? 


Ficha 6.8. Introducción al Lenguaje Corporal. 

1. Significado e importancia del lenguaje corporal 

2. La universalidad del lenguaje corporal 

3. Los aspectos neurológicos, familiares, culturales e individuales del lenguaje 
corporal 

4. El lenguaje corporal y la AMS 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


Anexo: 

Documento de Apoyo: Ejercicios para mejorar el Lenguaje Corporal. 
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Tema 6 

Madurar la Dimensión Corporal 
Ficha 6. 1 

El Cuerpo de la Persona 


1. Planteamiento de la Ficha y Objetivos a conseguir. 

Planteamiento: 

El cuerpo humano, al ser por tanto una parte esencial de la persona, no puede ser 
manejado al antojo al margen de las otras dimensiones de la persona. Por lo tanto, la conducta 
sexual entre personas del mismo sexo va en contra de la naturaleza del ser humano ya que es 
una distorsión de la entrega y donación mutua que puede haber entre un varón y una mujer. 


Objetivos: 

1. Reconocer la importancia de la integración armónica las tres dimensiones de la 
persona: la física, la psicológica y la trascendente-espiritual. 

2. Señalar la importancia del cuerpo en la incorporación de la persona en el mundo y 
las relaciones interpersonales 

3. Comprender la función del cuerpo en la sexualidad de la persona y aceptar que la 
conducta sexual entre personas del mismo sexo va en contra de la naturaleza 
humana. 

4. Adquirir un autoconocimiento corporal para aprender a detectar y controlar las 
señales que “disparan” la AMS. 

2. Exposición del tema. 


Esquema: 

1. El cuerpo es constitutivo de la persona 

2. El cuerpo manifiesta a la persona en el mundo 

3. El cuerpo y la sexualidad en la persona 

4. El cuerpo y la AMS 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


1. El cuerpo es constitutivo de la persona 


La persona humana está constituida por una unidad sustancial inseparable entre el 
cuerpo (dimensión corporal) y el espíritu (dimensión trascendente-espiritual). 

Por lo tanto, en la persona humana se hace visible una dimensión física (lo material - lo 
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visible), una dimensión psicológica, que comprende diferentes potencialidades (inteligencia, 
voluntad, memoria, sentimientos, emociones, instintos, etc.), y una dimensión trascendente- 
espiritual, que, asumiendo, integrando y elevando las dos anteriores , nos hace salir de 
nosotros mismos y nos capacita para la comunión con los otros y con Dios. 

Por lo tanto, la totalidad del ser humano no sólo comprende ni se puede reducir al 
aspecto físico-corporal. La persona es más que el cuerpo, es un ser integral conformado por 
una unidad biopsicoespiritual (biológica, psicológica y espiritual). Cada uno de estos aspectos 
es de vital importancia ya que lo que afecta a cada uno de estos aspectos afecta a los 
demás: son distintos pero inseparables. 

Como consecuencia de lo anterior, el cuerpo influye en la psicología y en la 
espiritualidad de la persona y viceversa. Esto significa que existe una conexión directa entre lo 
físico, psíquico y lo espiritual. Por ejemplo: una actitud mental positiva y optimista puede ayudar 
a combatir una enfermedad, mientras que una actitud negativa puede producir un deterioro 
físico en la persona. Otro ejemplo: el miedo, que es psicológico, tiene efectos en el cuerpo, 
como la ansiedad, la angustia, etc. Cada una de las dimensiones del ser humano ha de 
convivir en unidad, en equilibrio y armonía con las otras. Cuando se rompe esta unidad surge el 
desequilibrio, la división interna en la persona, y por lo tanto, el sufrimiento. 

El cuerpo es para la persona, no la persona para el cuerpo. Esto quiere decir que el 
fin del cuerpo no es el cuerpo en sí mismo, sino la persona. La persona no debe de estar al 
servicio de los apetitos del cuerpo, sino todo lo contrario, el cuerpo debe estar al servicio del 
desarrollo integral de la persona y de la más profunda vocación de ésta: la vida de comunión y 
de solidaridad. 

Es aquí donde radica la diferencia del ser humano con los animales. El cuerpo de los 
animales está determinado y especializado en orden a una función (ej. el cuerpo del león está 
hecho, especializado para cazar). Sin embargo, el cuerpo del hombre es abierto (libre para ser 
educado y perfeccionado), desespecializado (no preparado para una función concreta) y 
vocacionado (creado y llamado a un fin superior: la vida de comunión y de solidaridad). El 
cuerpo de un ser humano no puede ser comparado con el cuerpo de una especie animal. El 
cuerpo de una persona tiene interioridad y está diseñado para la donación personal (tiene una 
significación esponsal), en comunión íntima y armónica con las otras dimensiones de la 
persona. 


El cuerpo humano no es ni orgánica ni funcionalmente como el del resto de los 
animales superiores, sino justamente inverso respecto de ellos. Es sentencia 
clásicamente admitida que el hombre es un “animal racional”. Esta definición parece 
sostener que tenemos algo en común con el género animal, que sería la “animalidad”, y 
algo propio y distintivo nuestro, que vendría a ser exclusivamente lo “racional” que, por 
cierto, perdemos con frecuencia... Sin embargo, intentaremos aclarar que el hombre se 
distingue radicalmente no sólo de grado de los animales a todo nivel corpóreo, y no sólo 
por la razón (y en la pérdida de ella). En rigor, el hombre no es animal.... El cuerpo 
humano está espiritualizado. Comencemos, pues, por ver la distinción esencial entre el 
cuerpo humano y el de los demás animales. 1 


A diferencia con el cuerpo de un animal, el cuerpo humano es: 

• Potencial: Puede hacer una cosa u otra. La persona tiene la capacidad de 
hacer uso de su cuerpo en beneficio de su crecimiento interior, en cambio el 


1 Juan Femando Selles, Carácter distintivo del cuerpo humano, en: 
http://www.antropoloaiadiwiki.org/index.php/Car%C3%A1cter distintivo del cuerpo humano 
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animal actúa en función de sus instintos. La persona, por ser persona tiene unas 
capacidades psicológicas-espirituales en potencia que se pueden poner en acto 
o no. Un feto humano tiene unas capacidades en potencia que no tiene un feto 
animal. 

• Moldeable: La persona, debido a su libertad, puede personalizar su cuerpo 2 de 
una manera u otra y utilizarlo para bien o para mal, puede elegir lo que le enseñe 
a amar o lo que le destruya. El animal sigue los patrones dictados por su 
naturaleza. 

• Subjetivo: Cada persona experimenta su corporalidad de una manera distinta. 
Un ejemplo claro es la visión que tiene una persona anoréxica con respecto a su 
cuerpo, que siendo extremadamente delgada continúa percibiéndose como una 
persona con exceso de peso. El animal no tiene la capacidad de razonar; por lo 
tanto, no puede visualizar su propia corporalidad. 

• Sexuado con capacidad de donación y entrega: Se “es” varón o mujer con 
capacidad y vocación de unidad entre los dos sexos (comunión) y de procreación 
(solidaridad). 

El cuerpo no solamente se utiliza como medio para expresarse. Además de ser el medio 
de expresión, de comunicación, de donación,... también refleja la individualidad-interioridad y la 
personalidad de cada ser humano. Como sabiamente dice el refrán popular: “El cuerpo es el 
reflejo del alma". Es por esto que el cuerpo tiene que ser educado para que -a través de su 
expresión- refleje el deseo y el querer de la inteligencia, la voluntad y de la afectividad. 

Una persona, por ser corpórea, puede ser agarrada, medida, pesada, movida de un 
lugar a otro, incluso zarandeada. Pero el cuerpo no es un objeto, aunque lo parezca a 
primera vista; supera inmensamente la condición de objeto -nivel 1- porque es el medio 
expresivo de toda la persona -nivel 2- Merece el mismo respeto que la persona, pues se 
halla en el nivel 2... 3 

Cuando “utilizamos” el cuerpo (propio o ajeno) como objeto (de consumo, de placer, de 
poder, de dominio,...) rompemos la unidad de toda la persona y rompemos con la vocación y el 
fin último de toda persona (la comunión-solidaridad). Violentamos entonces lo más profundo del 
ser personal, dando pie al inicio de la enfermedad del ser , la degradación de la persona, que se 
manifestará en cada una de las tres dimensiones de forma diferente pero interrelacionada. 


2. El cuerpo manifiesta a la persona en el mundo 


Ninguna persona se relaciona con los demás si no es a través del cuerpo. Gracias a la 
corporalidad (dimensión corporal) la persona puede manifestarse, representarse y expresarse. 
Es el cuerpo la instancia que media la relación entre “el yo y el mundo”. (Polaino, 1975). Sin el 
cuerpo sería imposible estar en el mundo y establecer relaciones con él. 4 

El cuerpo humano no es ni un objeto ni una cosa ni una máquina. Es también 
esencialmente distinto de un organismo animal (Heidegger). El cuerpo no es tampoco 
algo que uno “posee”. El hombre es cuerpo, como es espíritu, La corporalidad pertenece 
a la esencia del ser humano: estamos ahí, (Dasein) en virtud de nuestro cuerpo, y en 
virtud de nuestro cuerpo tocamos el mundo y el mundo nos toca. Gracias a mi 


2 Ponerlo al servicio del desarrollo Integral de la persona. 

3 Alfonso López Q., La dignidad del cuerpo humano, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index.php?option=com content&view=article&¡d=1736:la-dignidad-del-cuerpo-humano- 

alfonso-lopez-auintas&catid=178:articulos-publicados&ltemid=382 

4 Aquilino Polaino, Fundamentos de psicología de la personalidad. Rlalp, 2007, pág. 44 
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corporalidad soy quien soy, puedo expresarme. Puedo obrar el bien y el mal. 5 

Un ser humano sin cuerpo no podría ni razonar ni actuar, ni sentir, ya que toda la 

información que viene del mundo exterior entra a través del cuerpo. Gracias al cuerpo la 

persona es capaz de relacionarse con los demás y con el mundo que le rodea. 

Cada persona percibe el mundo según su propia realidad, por lo tanto, según su “ser-en- 
el-mundo” vivido a través de su cuerpo. Por ejemplo: una persona ciega percibirá de una 
manera diferente el mundo que una vidente; una persona enferma físicamente tendrá una 
percepción muy distinta a una persona sana; un joven de 18 años con un cuerpo fuerte y 
robusto tendrá una percepción distinta a un anciano de cuerpo frágil y dolorido. El cuerpo por 
tanto no sólo es la mediación de lo interior hacia lo exterior, sino también de todo lo exterior 
hacia el interior. Puede ser claro y fiel reflejo o puede ser oscuro impedimento de comunicación. 

Es por ello por lo que es muy importante cultivar de forma armónica e integral la 

dimensión corpórea de la persona, para que pueda ser un fiel y gozoso “interlocutor” entre el 

interior y el exterior y viceversa. Muchos de los problemas de la personalidad surgen cuando en 
esta comunicación hay un “cortocircuito” que impide alguna de las dos direcciones de 
comunicación: bien una incapacidad de comunicarse, de dialogar, de darse, de salir al 
encuentro del otro; bien una incapacidad de percibir al otro con objetividad y verdad y por lo 
tanto, de escucharle y acogerle en lo que realmente es y quiere comunicar. En este 
“cortocircuito” de enormes consecuencias, la vivencia de la corporalidad de la persona es 
fundamental. 


El cuerpo no es algo disponible. Sólo podemos disponer de las realidades que 
son objetos (nivel 1). Nuestro cuerpo ofrece flanco para que podamos manejarlo a modo 
de objeto, pero, al ser conscientes de su carácter bifronte, tendemos a respetar su 
enigmática vinculación al espíritu y a los valores, y a colaborar con él en la gran empresa 
de desarrollarnos plenamente como personas. Esa misma actitud creativa hemos de 
adoptarla con el cuerpo de las demás personas. Si lo tomo como un medio para mis 
fines egoístas -por ejemplo, eróticos-, oigo una voz interior que -mediante el lenguaje 
de la desazón- me amonesta de esta forma: “No abuses de mí, que no estoy llamado a 
ser instrumento de tus caprichos, sino expresión viva de tu intimidad personal con los 
demás.... 

La consideración del cuerpo de cada ser humano como una fuente de 
posibilidades creativas de toda la persona opera una verdadera transformación en 
nuestra mente y en nuestra actitud. Por el contrario, si al tratar a una persona sólo tomo 
en consideración su cuerpo y la reduzco a medio para mis fines, la envilezco, le hago 
injusticia, soy violento con ella, pues la rebajo de rango, la sitúo en el nivel 1. Con ello, 
se depaupera (empobrece) nuestra vida personal, nuestra capacidad de enriquecernos, 
en diversos aspectos, al relacionarnos. 6 


3. El cuerpo y la sexualidad en la persona 


La persona no es un ser abstracto, es un ser sexuado: sólo puede ser mujer o varón. Su 
cuerpo y, por lo tanto, su “yo” íntimo es masculino o femenino. El ser varón o mujer abarca 
todas las dimensiones y facultades de la persona. Así pues, la persona se expresa y se 
relaciona con el mundo a través de un cuerpo masculino o femenino. 

La sexualidad, estar en el mundo como varones o como mujeres, no tiene solo un 


5 Joan Baptista Torelló, Psicología Abierta, Rialp 2003, Pág. 49 y 50 

6 Alfonso López Q, La dignidad del... 
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sentido físico sino personal. No es un simple atributo, es mucho más. Gracias a su cuerpo 
sexuado “personalizado” 7 la persona tiene capacidad de entrar en diálogo, en comunicación, en 
donación, y así, convertirse en un don para otro. Esta donación, que es el fin último de la 
sexualidad humana, se puede vivir en el marco del matrimonio o en el marco del celibato o de la 
virginidad. Son formas distintas de “darse” a los otros y de llevar la sexualidad a su más íntima 
vocación: la vida de comunión y solidaridad. 

En el marco del matrimonio, el varón y la mujer expresan y se auto entregan en su 
realidad personal a través del lenguaje del cuerpo. La feminidad y la masculinidad son dos 
formas distintas de ser, pero, a la vez, complementarias. Como ha escrito Juan Pablo II, "la 
mujer es el complemento del hombre, como el varón es el complemento de la mujer: 
mujer y varón son entre sí complementarios. (CD 7). Cada uno puede aportar a la 
personalidad del otro para buscar y procurar juntos el fin último al que son llamados: una 
hermosa y gozosa vida de comunión vivida en solidaridad hacia los otros, en especial hacia los 
más necesitados. 

Cuando varón y mujer se unen en matrimonio su relación sexual no puede ser un simple 
mecanismo de procreación o de satisfacción sexual, sino que esta relación sexual está llamada 
(vocacionada) a ser un ámbito de ternura, de donación, de aceptación y de comunión personal 
donde no sólo se unen los cuerpos sino también los espíritus, es decir, donde se unen en amor 
dos personas con todas sus dimensiones y facultades. Fruto maravilloso y dadivoso 8 de este 
amor, de esta donación, de esta comunión serán los hijos, fruto hermoso de un amor abierto y 
comprometido con la vida, en su acogida y en su defensa. Es aquí donde nace la dimensión 
solidaria de este amor, de esta donación: Acoger la nueva vida como don compromete a 
defenderla en todas las circunstancias y en todas las personas: La comunión se ha convertido 
en solidaridad, pilares éstos del matrimonio y de la familia y por lo tanto, de toda sociedad que 
quiera ser verdaderamente humana. Cuando rompemos esta lógica desde una mentalidad 
hedonista (poner el placer por encima de todo) o utilitarista (utilización del otro como objeto) o 
relativista (el ser varón o mujer no es lo importante) entonces rompemos el amor, rompemos la 
comunión y rompemos la solidaridad, y hacemos un corazón y un mundo de injusticia y 
sufrimiento. Así pues, el cuerpo humano es sexuado para poder amar con él, por él y en él. Por 
ello, es ¡tan importante y necesario! educar toda nuestra persona y por lo tanto, nuestra 
dimensión corpórea, en esta capacidad para amar. 

Pues bien lo mismo pasa con nuestra sexualidad. Es la expresión corporal 
de nuestra capacidad de amar y entregarnos por entero, pero si no la educamos, 
en lugar de servir para expresar y realizar el amor; nos arrastrará a comportarnos 
como animales, como le pasa a quien no sabe hablar o no sabe comer. 

Que la sexualidad sea expresión de un amor espiritual y libre, es algo exclusivo 
y típico del hombre. Y como típicamente humano es lago que no está ya dado al nacer, no 
sale por puro instinto. Tenemos la base natural, pero nada más. 

Que llegue a ser realidad plena depende de cada uno. Es algo que está por realizar. 
Algo que hay que lograr a base del ejercicio de la propia libertad 9 

Así pues, la persona tiene que educar el ejercicio de su sexualidad; de lo 
contrario, no será un instrumento de amor y rebajará la expresión de su intimidad personal a 
un simple objeto sexual, degradando de esta manera su dignidad de persona. 

El cuerpo es un regalo para el ser humano. Es el medio por el cual se recibe otros 


7 Puesto al servicio del bienestar integral de la persona. 

8 Acogido como puro don de Dios. 

9 Mikel G. Santamaría Garai, Saber Amar con el Cuerpo, Palabra 2000, Pág. 85 y 86 
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regalos. Es el regalo por el cual la persona se da a otros o recibe del otro. Es el regalo, que 
cuando se entrega, crea otro cuerpo, otro regalo... 10 

Otra manifestación distinta, necesaria y complementaria para vivir esta donación y 
comunión personal a través de la dimensión corporal es el celibato o la virginidad, que, no sólo 
no es la negación ni del cuerpo ni de la sexualidad, sino todo lo contrario: la vivencia del cuerpo 
y de la sexualidad como donación, como comunión y solidaridad. Para los creyentes, el celibato 
o la virginidad es la forma de vivir un amor exclusivo a Dios, un amor “esponsal” que se hace 
donación total a todos los hombres, en especial a los que sufren y a los pobres. 


4. El cuerpo y la AMS 


El Dr. Nicolosi señala que la identidad y la orientación sexual tienen que estar basadas en la 
realidad biológica de la persona. El cuerpo nos dice quiénes somos, y no podemos construirlo, 
armarlo o desarmarlo a nuestro antojo (como predica la Ideología de Género con su propuesta 
de relativismo) Un comportamiento contrario a la realidad corporal impide que exista una 
sincronización entre las distintas dimensiones de la persona. El ser humano ha sido creado 
para la comunión y complementariedad entre la mujer y el varón y la AMS es simplemente una 
construcción falsa, que rompe y niega esta vocación a la comunión y por lo tanto, a la 
solidaridad que nace de ésta. 

Existen maneras distintas de definir el concepto de salud mental, pero un 
componente primario es la auto-aceptación. Desafortunadamente, muchas de las 
organizaciones de la salud mental han definido a la persona saludable principalmente como 
alguien que se auto-acepta. Esta profesión está menos preocupada por la forma en que la 
persona se ha adaptado a su realidad de su mundo de su identidad sexual o si la persona 
está viviendo de acuerdo a su diseño biológico. * 11 

A pesar de que muchas personas no contemplan la importancia que la dignidad que el 
cuerpo se merece, es necesario reconocer que todo lo que le ocurre al cuerpo afecta positiva o 
negativamente a la persona. Por ejemplo, las conductas sexuales autodestructivas no quedan 
inadvertidas. Cada vez que la persona se involucra en un acto sexual contrario a su naturaleza, 
cada vez que se vive la sexualidad desde el hedonismo (placer), desde el utilitarismo (somos 
puros objetos), desde el relativismo (todo vale), o desde el materialismo (somos puros animales 
sin alma ni espíritu) la persona está rechazándose a sí misma y oscureciendo su sagrada 
vocación y dignidad. En estos momentos, la persona se rompe, se oscurece la verdad sobre sí 
misma, pierde el horizonte sobre el que está llamado a caminar (el amor) y se convierte en 
esclavo de sí mismo y en explotador-opresor-instrumentalizador de los otros. Ha empezado la 
vivencia de la realidad como un verdadero “infierno” de sufrimiento, de vacío, de contradicción, 
de degradación. 

Sin embargo, haga lo que haga la persona con su cuerpo, éste retendrá siempre, pues así 
ha sido creado, su significado, su propósito y su valor, y por lo tanto, siempre habrá ocasión de 
sanación, de liberación, de maduración y de vivencia verdadera de la sexualidad siempre y 
cuando la persona está decidida y comprometida con todo el ser a ello. Es lo que pretendemos 
en esta Terapia de la Esperanza: Sanar, liberar al cuerpo de toda herida, mentira y esclavitud y 
llevarle al encuentro de su verdadera vocación y dignidad. 

En la conducta AMS, la persona no comparece con toda su plenitud como persona, que es 
también cuerpo, sino como si el cuerpo fuera un objeto de la persona. Este comportamiento 


10 Melinda Selmys, Sexual Authencity (Autenticidad Sexual), Our Sunday Visitor, 2009, pág. 120 

11 Joseph Nicolosi, Vergüenza y pérdida de apego, Intervarsity Press 2009, pág. 116. 
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hace que la persona se sitúe -y al otro que participa en el acto- a nivel animal. Se es injusto con 
los cuerpos, ya que se utilizan para unos medios egoístas que no son conformes a la dignidad 
que poseen. 

En la conducta AMS se rompe la vocación y el fin último de la sexualidad y por lo tanto, de 
la dimensión corporal de la persona. 


5. ¿Qué hacer al respecto? 


Para que el programa de Terapia de la Esperanza sea efectivo es necesario que descubras 
el verdadero sentido teórico y práctico de la sexualidad: la donación, la entrega mutua, la 
comunión, bien en una vida de matrimonio, bien en una vida de celibato-virginidad. 

El Dr. Nicolosi señala que generalmente la persona con AMS ha tenido desde niño una falta 
de comunicación con las personas cercanas. Esta tendencia a la falta de comunicación puede 
afectar la manera en que la persona se comunica con su propio cuerpo. Al no haber una 
comunicación entre el cuerpo y la mente, la persona ignora las señales cognitivas 12 , se 
desconecta de su realidad corporal y se dejar llevar por los impulsos sexuales. Darse cuenta de 
lo que le ocurre al cuerpo es vital porque corta la manipulación que viene del impulso sexual. 
(Nicolosi, 2009). 

Es preciso recordar que el afecto conlleva un aspecto biológico que afecta al sistema 
nervioso de forma automática. Por lo tanto, el siguiente paso será adquirir un profundo 
conocimiento de tu propio cuerpo para que permitas que sea tu inteligencia la que dicte tu 
conducta sexual. Haz un esfuerzo por detectar las señales corporales que “disparan” la AMS. 
Tu cuerpo debe funcionar como una especie de brújula interna. Si eres capaz de detectar el 
conflicto interior, podrás manejar con mayor eficacia los problemas de su afectividad 
ocasionados por la AMS. 

Atiende de una manera respetuosa a los mensajes que te da tu cuerpo y no sigas atrapado 
por unos afectos negativos que alteran y manipulan todo tu funcionamiento corporal. 

Descubrir tu dimensión corporal, tu vivencia de la sexualidad, desde la vocación a la 
comunión y a la solidaridad y comprometerte en esta maduración será pilar fundamental para 
sanar la AMS, pues como hemos dicho ¡tantas veces! no se trata ni buscamos en nuestra 
Terapia de la Esperanza de salir de una vivencia egoísta, cerrada, narcisista y neurótica de la 
sexualidad vivida desde la AMS para entrar en otra vivencia distinta a la AMS pero de igual 
forma egoísta, cerrada, narcisista y neurótica. ¡No! ¡Buscamos una vivencia gozosa y auténtica 
del maravilloso don de la sexualidad ¡ 

6. Preguntas de interiorización y asimilación. 

1. A la luz de lo expuesto, analiza si tu corporalidad continúa en el nivel 1 (hedonismo, 
utilitarismo, relativismo, materialismo ) o si has logrado situarla de manera permanente 
en el nivel 2 (personal-comunión y solidaridad - vocación y meta) 

2. ¿Utilizas tu inteligencia y tu voluntad para vivir tu dimensión corporal en orden al fin de 
ésta que es el amor de comunión y solidaridad? Explica. 

3. ¿Cuál es la visión que tienes de tu cuerpo? ¿Continúas comparándote con los demás y 
deseando tener las características corporales de otra persona? ¿Aceptas tu propia 
corporalidad o luchas contra ella? Explica. 

4. ¿Has comprendido que la conducta sexual de la persona con AMS sitúa a la persona en 
el nivel 1 convirtiéndola en un objeto y rompiendo todo tu ser? 


12 Las señales que dicta la Inteligencia. 
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7. Ejercicios prácticos para la aplicación a la vida de todo lo trabajado en la Ficha. 

1. A lo largo de las dos próximas semanas anota en una agenda lo que ocurre en tu cuerpo 
cuando aparece la AMS (deseo erótico, deseo de ser abrazado, sentimiento de soledad, 
de inferioridad,... expresado corporalmente como malestar,...). 

2. Escribe a la par una respuesta racional objetiva. Intenta hacerlo de manera inmediata. Si 
no lo puedes hacer en el instante, al menos hazlo de manera mental 

3. Anota en esta ficha lo que has escrito e intenta evaluar los resultados. 


8. Testimonio. 

Lorenzo nos muestra con su testimonio la ruptura que existe entre el pensamiento 
racional y la conducta sexual de una persona con AMS. 

La inestabilidad afectiva en los sentimientos y en la conducta homosexual 
se ve reflejada en la sexualidad neurótica y en la adicción al sexo. Reconozco que 
he vivido en un mundo de fantasía con relación a mi sexualidad. Llega a ver tales 
contactos íntimos como la solución a su miseria, un paraíso en sí mismo. El mundo 
quimérico que me he creado por medio de anhelos, fantasías e imaginaciones poco a 
poco me han aislado interiormente y me han hecho esclavo de las mismas. La 
masturbación frecuente refuerza estas fantasías de amor; esta forma de narcisismo 
disminuye la aceptación de la vida real. 

La búsqueda de gratificación sexual ha invadido muchas veces mi mente 
hasta el punto de girar en torno a dicha gratificación frecuentemente. 

Muchas veces y erróneamente renunciar a la lujuria homosexual me parece 
como abolir lo que hace que la vida valga la pena. En dicha lujuria ams la otra persona 
real no es vista como es. 

He descubierto que es difícil ser realmente radical en la decisión de dejar de 
satisfacer esta adicción. En su desesperación como debilidad, esta gente 
subsecuentemente se deja ir sin límites, en una caída libre que puede causar su 
destrucción psicológica y física. 

A propósito de dicha inestabilidad afectiva en la conducta homo son 
muchos los estudios que demuestran la inestabilidad afectiva en los sentimientos 
y en la conducta homosexual: “Existe un amplio consenso entre los actuales 
estudiosos de la psicogénesis de la homosexualidad, en que es inherente al desarrollo 
homosexual una auto-actitud de masculinidad frustrada, es decir, un complejo de 
inferioridad en cuanto a la propia masculinidad, una identidad sexual deficiente. El 
impulso homosexual se originó como compensación ante esta escasa identificación 
masculina. Es fundamentalmente un ansia de afecto y reconocimiento por parte de 
aquellas personas del mismo sexo a quienes se admira e idolatra. De ahí que 
todos los hombres homosexuales busquen ante todo modelos de masculinidad y 

que, en sus contactos deseen obtener el amor varonil que no encontraron, 

fundamentalmente de la figura paterna. 

La teoría más en boga es que la homosexualidad se basa en una 
perturbación del llamado <<sentido de identidad sexual». La realidad demuestra 
que las personas homosexuales están afectadas no sólo en su faceta sexual, sino 
en todo su mundo emotivo. Su vida emotiva coincide mucho, por ejemplo, con la 
de tipo ansioso, compulsivo o depresivo, caracterizada por depresiones, 
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nerviosismo, problemas relaciónales y psicosomáticos. No son capaces, en 
determinados aspectos de su vida emotiva, de madurar y de ser adultos y, pese a querer 
aparentar jovialidad y alegría no son felices interiormente. 

La idea resulta más clara si consideramos que los deseos homosexuales 
radican en depresiones que vienen de la juventud: sentimientos de soledad, 
complejo de inferioridad acerca de la identidad sexual, sentimientos de auto- 
dramatización. Todo lo contrario a la esperanza. Por eso, el camino contrario, la 
búsqueda de la verdad sobre sí mismo sin dejarse arrastrar por un derrotismo de 
«yo soy así», es un camino de esperanza. Hay que disipar toda la nube de 
fatalismo que envuelve a la homosexualidad. Hay muchas ideas irracionales o 
pensamientos distorsionados en nuestra sociedad que impiden el autocontrol emocional 
y logran que nuestra vida no sea plena y que la disfrutemos con alegría. 

Cuaderno de Lorenzo_Venezueia 

http://esposiblelaesperanza. com/foros/showthread. php ?t=3520 


Contestar a continuación: 

1. ¿Qué destacas de este testimonio? 

2. ¿Con qué aspectos de este testimonio te sientes identificado? ¿Por qué? 

3. ¿Qué aspectos de este testimonio son “pistas” importantes para tu 
terapia? ¿Por qué? 


9. Ejercicios de Auto Conocimiento Personal 


1. Busca un HECHO representativo, pasado o presente, en el que se muestre cómo has 
vivido o vives la relación con tu cuerpo de forma negativa y no integrada con tu ser 
personal. 

2. Describe tus emociones o sentimientos con relación a este hecho. 

3. Describe los pensamientos automáticos negativos que te vienen a la mente al vivir o 
recordar este hecho. 

4. Desde lo que has descubierto y aprendido en esta ficha responde racionalmente a cada 
uno de los pensamientos automáticos anteriores. 

5. Qué resultado se produce en ti al contrastar tus pensamientos y tus emociones y las 
respuestas racionales. 

6. Escribe 3 acciones, compromisos o actitudes que vas a realizar en estas dos próximas 
semanas para madurar tu personalidad en este aspecto. 

7. Revisa si has cumplido satisfactoriamente los compromisos de la Ficha anterior. 

Intenta trabajar este Ejercicio todas las veces que puedas a lo largo de estas dos 
próximas semanas. Es un instrumento muy útil para tu propio conocimiento y control de ti 
mismo, por lo que te ayudará a ir avanzando en tu Terapia de la Esperanza. Puedes tener tu 
propio Cuaderno de Autoevaluación en el que ir escribiendo este Ejercicio. 


0. Fecha: 

1. Hecho: 

2. Emociones o Sentimientos: 

3. Pensamientos Automáticos Negativos’ 3 : 
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4. Respuesta Racional: 

5. Resultado: 

6. Acciones o Compromisos: 

7. Revisión Compromisos anteriores: 


10. Recursos para profundizar: 
a. Artículos. 

• La dignidad del cuerpo humano, de Alfonso López Quintás, en: 

http://www.esp 0 siblelaesperan 2 a.com/index. php?option=com content&view=article&id=1736:la-dignidad-del- 

cuerpo-humano-alfonso-lopez-au¡ntas&catid=178:articulos-publicados&ltemid=382 

• La persona... sexuada. El cuerpo, expresión de la persona humana, de 

Tomás Melendo, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index. php?view=article&catid=178%3Aarticulos- 
publicados&id=1464%3Ala-persona-qsexuadaa-el-cuerpo-expresion-de-la-persona-humana-tomas- 

melendo&option=com content&ltem¡d=382 


8. Revisión de esta ficha: Aportación personal a la Terapia de la Esperanza 14 : 

1. ¿Qué añadirías o quitarías a esta ficha de trabajo para mejorar la terapia? 

2. ¿Qué nuevas preguntas, lecturas, artículos,... añadirías? 


9. Blog Personal 

Comparte en tu Cuaderno de Trabajo todo lo vivido y descubierto en esta Ficha: los 
avances, las dificultades, las resistencias,... que has vivido estas dos últimas semanas. 
Especialmente te animamos a comentar todo aquello que has vivido que te ha ayudado a 
crecer, a madurar, a fortalecerte, a motivarte,... Es muy importante aprender a descubrir y 
valorar lo bueno y positivo tanto de nosotros mismos como de lo que nos rodea. Intenta que tu 
Cuaderno no sea un “valle de lágrimas” sino un “jardín de esperanza”. 


10. Solidaridad. 

El ser humano es persona en tanto en cuanto se entrega, se dona, se regala a los otros. 
Esta es la base de nuestra Terapia de la Esperanza: en la medida en salimos de nosotros 
mismos y nos “damos” a los otros, en comunión y solidaridad, nuestras heridas van sanando. 
Te invitamos a salir de ti mismo y convertir todo lo descubierto y vivido en esta ficha en una 
acción o compromiso solidario especialmente hacia los más necesitados (compromiso pequeño 
y concreto). Compártelo en tu Blog Personal y revísalo en la próxima ficha. 

Revisa el compromiso que tomaste en tu ficha anterior y valora su realización. 


Esta revisión debes colocarla en los FOROS, en el apartado: REVISIONES DE LAS FICHAS DE 
TRABAJO. Es muy Importante tu colaboración pues a través de vuestras revisiones iremos mejorando 
día a día la Terapia de la Esperanza. Puedes encontrarlo en: 
http://esposiblelaesperanza.co m/foros/forumdisplav.php?f=730 
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11. Espiritualidad. 

Los cristianos creemos en un Dios Amor que es Trinidad, que es Comunión y 
Solidaridad (Juan Pablo II) y creemos y vivimos que es Él quien nos sana, nos libera, nos 
redime, nos reconcilia, nos regala la nueva vida de hijos y hermanos... ¡nos Salva! 

Experimentamos cada día que en la vida de comunión y solidaridad nos encontramos 
con el Dios Comunión-Solidaridad y en Él, con la Salvación (que es Sanación, Liberación, 
Redención, Reconciliación, Nueva Vida y Nueva Creación,...) 

Es por ello por lo que en esta Terapia de la Esperanza queremos vivir la vida de 
Comunión y de Solidaridad, como Icono, Rostro, Sacramento del Dios Trinidad, que es Dios 
Comunión y Solidaridad, en la cual nos concede la Sanación (heridas) y la Liberación 
(esclavitudes). Y queremos hacerlo en el corazón de nuestra Iglesia, Madre y Maestra, 
Sacramento de la presencia Salvífica de Dios entre nosotros. 

Dios nos regala esta Salvación, - que es Sanación, Liberación, Reconciliación, 
Redención,... - pero hemos de acogerla a través de los medios humanos que ha puesto en 
nuestras manos: la Terapia de la Esperanza, los hermanos, nuestro trabajo, constancia, 
esfuerzo y sacrificio,... todo ello ofrecido cada día en la Mesa de la Eucaristía, donde sucede el 
gran Milagro: el Don del Espíritu Santo. 

El objetivo de esta sección de Espiritualidad es CONVERTIR EL TRABAJO DE TU 
FICHA EN ORACIÓN, DONACIÓN Y OFRENDA AL SEÑOR. Te invitamos a ofrecer todo tu 
trabajo, tu esfuerzo, tu sacrificio, tu reflexión,... poniendo toda tu vida en sus manos. Si tú haces 
tu parte (trabajo) no dudes de que Él hará la suya (sanación-liberación). 

Para ello, te invitamos a: 

Iniciar esta ficha con una oración, ofreciendo todo el trabajo al Señor. 

Finalizar esta ficha: 

a. Con una ACCIÓN DE GRACIAS: Celebración eucarística, Oración personal o 
comunitaria, Rosario, Adoración del Santísimo,... 

b. Hacer consciente y vivir la ACCIÓN SOLIDARIA como ACCIÓN DE GRACIAS a 
Dios. 

c. Termina el día Meditando el Evangelio del Día. Puedes encontrarlo en: 

http://es.catholic.net/evanqeliodehov/ 


d. Lectura Espiritual: 

A lo largo de este Tema, te invitamos a leer un texto que creemos te puede hacer 
mucho bien: 

• Varón y mujer. Teología del Cuerpo. Catequesis de Juan Pablo II, en: 
http://www.qratisdate.org/nuevas/amor/default.htm 
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Tema 6 

Madurar la Dimensión Corporal 
Ficha 6. 2 

El ser de la persona reducido a la imagen 


1. Planteamiento de la Ficha y Objetivos a conseguir. 

Planteamiento: 

Hoy en día vivimos en una sociedad de estereotipos 15 , donde el “ser” ha quedado reducido 
a la falsa imagen. Sin embargo, detrás de una imagen atractiva y vestida a la moda se puede 
ocultar un yo débil y resentido. 

La imagen de la AMS es falsa ya que detrás de ella se encuentra un “yo” frágil y herido que 
priva a la persona de su identidad y de su dignidad. 


Objetivos: 

1. Distinguir la diferencia entre “ser” y la falsa “imagen”. 

2. Comprender que la persona es más que una imagen. 

3. Aprender que un “cuerpo imperfecto” puede configurar un “yo” fuerte, responsable y 
maduro y que un “cuerpo perfecto” puede configurar un yo débil e inseguro. 

4. Aceptar que la imagen de la AMS es una mentira y descubrir la imagen real. 


2. Exposición del tema. 


Esquema: 

1. La sociedad de los estereotipos: el ser se reduce a imagen: “Eres lo que tu cuerpo 
representa” (ser e imagen). 

2. Persona, cuerpo y personalidad. 

3. Cuerpo “perfecto” y el cuerpo “imperfecto” 

4. El ser, la imagen y la AMS 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


1. La sociedad de los estereotipos: el ser se reduce a imagen: “Eres lo que tu cuerpo 
representa” 


La apariencia física es importante ya que el cuerpo es como una especie de carta de 
presentación. Es a través del cuerpo como la persona se proyecta y comunica su ser al exterior 


15 Llamamos estereotipo a aquella falsa Imagen que adaptamos de un personaje Importante, de un grupo, 
de una moda,... que en el fondo no corresponde a lo que realmente somos. 
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y se presenta a sí misma a los demás. Sin embargo, existe una diferencia entre el “ser” de la 
persona y la “proyección de una imagen” de la persona. “Ser” significa tener una cualidad 
intrínseca o natural y poseerla de modo permanente. El “ser” es lo que importa. La persona 
“es alguien”. Es un ser irrepetible con un valor propio. El ser es único, sagrado y por ello 
inviolable. Cada persona tiene su propia biografía, sus cualidades, sus conocimientos, etc. La 
persona es un “ser capaz” de dirigir su vida y de conducirla hacia la búsqueda de la verdad, de 
la bondad y de la belleza. Cada persona tiene una vocación, una llamada, una aportación de 
amor que hacer a lo largo de su propia historia. 

La persona también “es” cuerpo y por lo tanto el cuerpo participa de la dignidad y 
sacralidad del ser personal. El cuerpo no es solamente un instrumento externo que se puede 
utilizar al margen de esta dignidad, al capricho de cada uno. La persona “se manifiesta”, se 
comunica, se da, se relaciona a través del propio cuerpo. Este cuerpo está revestido por una 
imagen material que representa el aspecto físico de la persona. La imagen es el medio, la 
forma de comunicación, ya que revela “algo” de la persona. 

El cuerpo es el portador y comunicador del “yo íntimo”; el responsable de las funciones 
corporales y el representante de la imagen física. Por lo tanto, el cuerpo tiene que ser tomado 
en consideración. Sin embargo, esto no significa que la persona deba ser esclava de la 
imagen de su cuerpo o de la imagen de los estereotipos impuestos por la sociedad. El valor de 
la persona nunca debe ser reducido a la imagen que proyecta su cuerpo. 

Por todo lo cual mi cuerpo me hace radicalmente responsable: me atribuye una 
apariencia que reclama autenticidad moral; me fuerza a figurarme de algún modo, no 
sólo ante los demás, sino sobre todo ante mí mismo; a inventar una imagen con la cual 
responder a estas preguntas inesquivables: ¿por quién me tomo?, ¿quién me creo que 
soy?, ¿de qué voy? Estas preguntas reclaman una respuesta incesante, porque el 
hombre nunca es idéntico a sí mismo: todavía no es el que debe, o pretende, o cree, o 
quiere, o se siente llamado a ser. Y esta respuesta incesante, a la vez ética y estética, no 
es otra cosa que la cultura. 16 

En nuestra sociedad actual muchas personas no aceptan la propia imagen corporal ya 
que viven esclavas del cuerpo y de la moda. El culto al cuerpo se ha convertido en un 
fenómeno social de gran significación ya que el valor a la estética corporal ha sido exagerado. 

Podríamos decir que el “ser” ha quedado reducido y disminuido a la imagen: su valor 
radica en la belleza corporal. 

La figura corporal es portadora de una verdad inalienable. La verdad de mi cuerpo 
soy yo; la mentira es cualquier uso de mi cuerpo como algo distinto de mí (una 
herramienta, un juguete, una mercancía, un material biológico, una obra de arte, etc.), es 
decir, privándolo deliberadamente de su identidad y dignidad. Respecto de su cuerpo el 
hombre no puede, aunque quiera, tener una mera relación de uso; con el cuerpo todo 
uso es un abuso, pues usar quiere decir interpretar lo usado como una cosa, y para el 
hombre interpretarse cosa es envilecerse. 17 

Hoy en día muchas personas tienden a compararse a sí mismos con los estereotipos de 
belleza impuestos por los medios de comunicación social. Hay quienes sustituyen el “ser” por la 
imagen (Polaino, 2010) y prefieren “dejar de ser quien son” para asumir la imagen impuesta por 
un estereotipo 18 . 


Pablo Prieto, El cuerpo, palabra de la persona, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index.php?option=com content&view=article&id=1743:el-cuerpo-palabra-de-la-persona- 

pablo-prieto&catid=178:articulos-publicados&ltemid=382 

17 Pablo Prieto. La funcionalidad... 

18 Imagen o representación de un ídolo de la televisión, del cine, etc. 
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La imagen deseada del yo físico, es decir, el modelo ideal que la persona tiene de su 
propio cuerpo, se proyecta sobre la personalidad. Con la influencia de los medios de 
comunicación que vanaglorian e idolatran la sexualidad, esta imagen queda reducida con 
frecuencia a un simple símbolo erótico. 

Naturalmente, el esquema corporal no ha caído del cielo, ni opera en el vacío, Esto 
quiere decir que el esquema corporal, a su vez, está influido -y hasta mediatizado 19 - por los 
usos, modas y costumbres, es decir, por los factores socioculturales que están vigentes es 
esa determinada circunstancia sociocultural. Pondré un ejemplo. El propio esquema 
corporal se autopercibe en la mujer, por ejemplo, como un cierto estímulo erótico respecto 
del varón, con una potencial capacidad para suscitar en él una determinada y concreta 
respuesta sexual. Si una mujer percibe su esquema corporal como algo sin la suficiente 
capacidad de estimular respecto de la conducta sexual del varón, toda su conducta sexual 
va a quedar marcada por esta impronta 20 . Y no sólo su comportamiento sexual, sino 
muy probablemente también su modo de ser personal, su personalidad, su 
autoestima, su autoconcepto, su misma validez y sociabilidad social. 

En definitiva, lo que aquí se pretende señalar es que el sexo vinculado al esquema 
corporal perfora la entera personalidad y configura y modela parcialmente al ser personal. 
Por eso precisamente es muy difícil encontrar un conflicto en el sexo psicológico 21 que no 
tenga sus raíces en el esquema corporal y que no acabe por manifestarse o distorsionar la 
identidad personal 22 . 

El cuerpo erotizado es la imagen que más utilizan los medios de comunicación para 
vender sus productos y para imponer su forma de ver el mundo. El cine, la televisión, el Internet 
están imponiendo hoy en día los estándares de belleza asociados al cuerpo. Por ejemplo, la 
presión por la delgadez extrema en la mujer y el cuerpo musculoso del varón se han 
intensificado a tal extremo que parece que estas condiciones son necesarias para ser 
reconocidos por los demás. A quien no es así, se le dice: “ Tú no tienes nada que hacer en este 
mundo" y se le impone, por tanto, entrar en la espiral insaciable del consumo para intentar 
lograr por todos los medios “aparentar” aquello que previamente se ha impuesto culturalmente 
como los “cánones” establecidos. 

La figura corporal se ha convertido en un signo de éxito social y por lo tanto, de 
aceptación. Quien no dé los “cánones” de esta figura corporal impuesta e introyectada en la 
psicología profunda de las persona, quedará definitivamente “excluida” del nuevo mundo virtual 
que los “arquitectos de la imagen” están construyendo de forma totalitaria. Estos criterios 
sociales que han sido impuestos están teniendo graves repercusiones: 

• Se cosifica a la persona como si se tratase de una mercancía que se vende y se 
compra, construyendo así una sociedad materialista y superficial que se mueve más por 
lo que se “aparenta” que por lo que realmente se “es”. 

• Hace que la persona se encuentre insatisfecha con su cuerpo, con una autoestima por 
los suelos, un vacío profundo, una insatisfacción que se manifiesta en ansiedad, 
depresión, neurosis,... 

• Obliga a la persona a no aceptar su corporalidad originaria y por lo tanto a vivir en un 
permanente dualismo que le impide descubrirse a sí misma en lo más profundo de su 
ser, descubrirse como creación, como don y como vocación (llamada a tener una 
aportación única e irrepetible en el amor). 


19 Influenciado fuertemente. 

20 Marca o huella de orden moral. 

21 Convicción firme de pertenecer a una Identidad sexual determinada. 

22 Aquilino Polaino, Sexo y Cultura, Ediciones Rialp, 1998, pág. 51 -52. 
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• Reduce al cuerpo a dos funciones: su materialidad y su sexualidad, en búsqueda 
insaciable de reconocimiento y aceptación social. 

• Conclusión: Toda la insatisfacción, la ansiedad, el descontento y la baja autoestima que 
previamente se ha generado en la persona al hacerla sentirse a disgusto con su propio 
cuerpo, y por lo tanto, consigo misma, se canaliza en una única dirección: “Consume y 
aparenta", “consume y lograrás la valoración y la aceptación social’, “consume y 
aparenta lo que realmente quisieras llegar a sed, “consume y serás ”. 


2. Persona, cuerpo y personalidad 


Aunque no existe un modelo único del significado de personalidad, es necesario 
reconocer que la personalidad es un conjunto de características que determinan a una persona 
y que le hacen un ser único, valioso e irrepetible. La personalidad refleja todo el ser profundo de 
la persona: los pensamientos, los sentimientos, los rasgos, las capacidades, las actitudes y 
aptitudes, y los comportamientos de un ser humano. 

El ser, y no la imagen, es lo que constituye la autenticidad de la personalidad. La 

personalidad, al igual que el cuerpo, no debe depender de la imagen de la persona. 
Aunque la persona manifieste una imagen, antes de ser imagen, es persona. La persona 
debe trascender 23 su imagen y esta imagen debe de ser, para ser auténtica, fiel reflejo de 
la persona y de la personalidad. 

La persona, no obstante, es el fundamento de la personalidad, la razón última por la 
que cada ser humano es lo que es y no otro. La personalidad, en cambio, es una 
explicación siempre penúltima e incompleta, del modo en que se conduce cada ser 
humano. 24 

Sin embargo, en nuestra sociedad consumista, materialista, hedonista y relativista, el 
concepto de personalidad que hoy en día se está construyendo es ante todo “una Imagen de la 
persona". (Aquilino Polaino 2010). Se ha perdido la noción de que verdaderamente lo que 
importa es el “ser” y no la imagen que la persona proyecta ya que ésta puede ser falsa o 
distorsionada. La personalidad no es lo que los estereotipos de la actual sociedad pretenden 
representar. La imagen y la apariencia de estos estereotipos están distanciadas del concepto 
de “ser” persona. Lo que pretenden estos estereotipos, creados por una maquinaria de 
“Ingeniería social’ diseñada por los poderosos de la tierra, es ir construyendo al hombre sumiso, 
vacío, superficial, esclavo y... consumidor, pieza clave del motor de la economía salvaje en la 
que vivimos: el lucro. 

Hay quienes prefieren sacrificar su personalidad para representar una imagen falsa que 
refleje ante los demás popularidad, éxito o poder sexual, y así ser aceptados, valorados, 
adulados,... Cuando esto ocurre, la persona es reducida a lo que “hace”, a lo que “aparenta", a 
los que “construye” de forma falsa y artificial, y no a lo que verdaderamente “es". La persona es 
mucho más que lo que hace o lo que representa; la imagen que da al mundo puede disminuir o 
empobrecer al ser humano. 

La persona es un “todo” y la personalidad queda incompleta cuando es reducida a la imagen 
corporal. Aunque la persona dependa -hasta cierto punto- de su imagen para interactuar en su 
mundo social, no quiere decir que ésta tenga que determinar la configuración de su ser corporal 
y personal. De aquí la importancia que la persona aparezca “como un todo vital y unitario en un 
continuo proceso de hacerse y deshacerse ” (Edith Stein) Es por ello importante intentar lograr 
que la imagen que se tiene en el mundo social sea cada día lo más fiel posible a lo que 


23 Ser más que una imagen. 

24 Aquilino Polaino, Fundamentos de Psicología de la Personalidad, Ediciones, Rialp, pág. 27. 
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realmente se “es” y pueda así la persona vivir en la autenticidad de su propio ser, en la 
armónica y gozosa unidad entre lo que se “es” y se “hace”, entre lo que se piensa, se siente y 
se interactúa. Sólo logrando esta unidad y esta armonía la persona puede encontrar verdad en 
sí misma, y por lo tanto, paz y felicidad. 


3. Cuerpo “perfecto”, cuerpo “imperfecto” 


La imagen corporal está íntimamente relacionada con la autoestima. El modo en que la 
persona se siente con su aspecto físico influye de forma directa y profunda en su propia 
valoración y por lo tanto, en su autoestima. Sin embargo, la excesiva y superficial preocupación 
por el cuerpo, esclavo de los cánones sociales impuestos, puede llegar a afectar negativamente 
la estimación y el modo en que la persona se valora y se ama a sí misma. 

La valoración que la persona hace de su propio atractivo físico puede ser 
reforzada por el grado de aceptación o rechazo que recibe de los demás y por las modas 
o patrones estéticos impuestos por los medios de comunicación social. 

Debido a que la imagen corporal es la percepción más inmediata que los demás tienen 
de una persona, la angustia y las inseguridades con el aspecto físico pueden crear serios 
complejos, bloqueos e incluso traumas. Existen personas que llegan a modificar de forma 
extrema su imagen corporal para sentirse identificadas y ser aceptadas por los demás. Se están 
llegando incluso a generalizar las operaciones estéticas para “mejorar” la propia imagen, lo cual 
es uno de los grandes negocios hoy que se está imponiendo y generalizando entre cada vez 
más personas a las cuales previamente se les ha destrozado su autoestima. 

Sin embargo, la apariencia física es sólo uno de los factores que atrae una 
persona a otra. Alguien que se acepta y se siente bien consigo mismo y vive la verdad de 
sí mismo en una unidad armónica y gozosa con su cuerpo, puede resultar ser mucho 
más atractivo que una persona que tiene una imagen de acuerdo a los cánones actuales 
de belleza, pues su propio cuerpo puede ser expresión de esta paz, de este gozo, de esta 
verdad, de esta autenticidad que vive en lo más profundo de su corazón: nada envidia, 
nada desea, nada busca, de nada es esclavo,... que no sea el deseo profundo de verdad 
consigo mismo. 

Por otra parte, sea cual sea la condición y características físicas del cuerpo, toda 
persona, por el hecho de ser persona, tiene la misma dignidad y valor que cualquier otro 
ser humano. En esta cultura materialista en la que vivimos, se está asesinando a los niños en 
el vientre de su propia madre por el simple hecho de venir al mundo con la posibilidad de que 
no encaje en los cánones establecidos previamente por la “ingeniería social” de los poderosos. 
Estamos volviendo en este sentido a los tiempos de Esparta: los niños nacidos que no eran 
“fuertes y robustos” para la guerra, se les despeñaba por los acantilados inmediatamente 
después de nacer. Hoy, con técnicas modernas, los matamos antes de nacer. Esta es la 
consecuencia última de esta mentalidad de poner la imagen física por encima del “ser” profundo 
de la persona y su dignidad y sacralidad como tal. 

A muchos adolescentes y jóvenes se les “mata” no físicamente pero sí moral y 
psicológicamente por el “pecado” de no tener el “cuerpo perfecto” que socialmente y falsamente 
se ha establecido. El “cuerpo imperfecto” (según los cánones sociales)... ¡cuánto sufrimiento 
está causando en las nuevas generaciones ¡y cuánta búsqueda equivocada de aceptación por 
el camino de la construcción de una falsa imagen! ¡Cuánta esclavitud desde esta totalitaria 
“ingeniería sociat’ que se impone e introyecta en el alma profunda de adolescentes y jóvenes¡ 

Sin embargo, ¡cuánto dolor, cuanta esclavitud, cuánto vacío, cuánta superficialidad, 
cuánta muerte se esconde detrás de personas que pasan su vida intentando construir su 
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imagen social según los cánones! Para muchas personas, su cuerpo es como una especie de 
armadura en la que la persona esconde sus angustias, sus miedos y debilidades. Así, un 
cuerpo perfecto, atractivo, musculoso y vestido a la moda puede configurar y ocultar un 
yo débil, inseguro, resentido y deprimido. En cambio, un cuerpo imperfecto (según los 
cánones), poco atractivo e independiente de la moda puede configurar un yo fuerte, 
seguro de sí mismo, responsable y maduro, si la persona ha sido capaz de “liberarse” de 
la nueva dictadura en la que vivimos. 

El “yo” no es el cuerpo sino el espacio en el que la personalidad tiene su lugar propio. El 
“yo” debe poseer y configurar al cuerpo, dándole verdad, belleza y bondad nacida de lo 
más profundo del corazón de la persona. Así pues, es posible un yo fuerte en un cuerpo 
débil. Y es posible un yo atractivo, gozoso, verdadero e inteligente en un cuerpo que no es 
“perfecto”. 

Por lo tanto, es urgente y muy importante y necesario ayudar a las nuevas generaciones 
a “liberarse” de este nuevo totalitarismo impuesto por la nueva “ingeniería social” y andar 
camino de verdad, de libertad, de autenticidad del propio yo, construyendo una imagen que 
muestre lo mejor de sí mismo y no sea esclava de los cánones sociales establecidos, todos 
ellos destinados a esclavizar a la persona. 


4. El ser, la imagen y la AMS 


Durante la infancia existe en el niño una especie de conformidad con el cuerpo. En esta 
etapa de la vida, el cuerpo se reconoce y se acepta. El estar conforme con el cuerpo 
produce seguridad y paz. Sin embargo, en la medida en que el niño crece y se le imponen los 
falsos y esclavizadores cánones de belleza, aparece la incomodidad, la inseguridad, la 
preocupación y la falta de paz, que va dando lugar a la no aceptación y, por lo tanto, a la baja 
autoestima, a valorarse, quererse y aceptarse exclusivamente por los “cánones sociales 
impuestos”. Empieza un camino de sufrimiento y de esclavitud, a no ser que se ayude al 
adolescente y joven a salir de esta trampa mortal. 

Es durante la adolescencia cuando la persona experimenta el mayor conflicto con su 
imagen corporal. La multitud de cambios que aparecen en esta etapa, combinados con el deseo 
de ser aceptado, querido y valorado, hacen que el adolescente se compare permanentemente 
con los demás. Se compara con los compañeros y/o con los estereotipos que ofrecen la 
sociedad y los medios de comunicación y su valoración y aceptación será el resultado de esa 
comparación: “Me aceptan, me valoran y me quieren: Tengo valor y puedo ser fet¡¿\ “No me 
aceptan, no me valoran y no me quieren: No valgo nada y mi vida es una desgracia". 

Los mensajes recibidos por el Poder a través de los medios de comunicación van a 
manipular y modificar la percepción de la imagen corporal que se tiene durante la niñez. La 
fractura con la conformidad de la imagen corporal puede generar un conflicto interior cargado 
de sufrimiento. La forma en que una persona visualiza su cuerpo determina -en gran parte- el 
auto concepto, la auto-afirmación/aceptación y/o el apego o desapego con su identidad sexual. 
La imagen corporal está íntimamente relacionada a la autoestima ya que refleja cómo se 
siente una persona con su aspecto físico. Esto quiere decir que si la auto-imagen es 
pobre, la auto-estima será baja y esto afectará a toda su personalidad, a todo su proceso 
de maduración psico-afectivo-sexual. 

Cuando la imagen corporal no está conforme con los estándares impuestos por el 
Poder, la persona puede sentirse “diferente” hasta llegar a refugiarse en una imagen contraria a 
su identidad sexual, buscando una aceptación y valoración que necesita para vivir. 

Una distorsión exagerada de la imagen corporal, puede contribuir a la aparición de 
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la AMS. Distintos estudios e investigaciones demuestran que la falta de habilidades motrices, la 
dificultad en el deporte y las discapacidades físicas “aceleran” el origen de la AMS. Los 
expertos en Terapia Reparativa señalan que las personas con AMS tienen una mayor tendencia 
a sentirte insatisfechos con su imagen corporal. 

Un estudio llevado a cabo en la universidad de Flinders en Australia llegó a la conclusión 
de que los varones con AMS muestran un deseo desproporcionado por “verse bien”. Entre los 
resultados encontraron que tienden a tener desórdenes alimenticios, -ya sea delgadez extrema 
o sobrepeso- y que la mayoría prefería tener un cuerpo más delgado y musculoso. El mismo 
estudio demostró que la insatisfacción con el cuerpo era menos común en los varones sin AMS. 

La AMS usa al cuerpo como máscara o como una muralla que imposibilita que se refleje 
el verdadero “yo”. Detrás de la máscara se esconden sentimientos de vergüenza, de 
autocompasión y de inferioridad. He aquí la importancia de trabajar en la Terapia de la 
Esperanza el tema del cuerpo. El manejo adecuado de estos sentimientos puede ayudar a 
superar los complejos que producen la AMS. 

En el sistema nervioso se almacenan y se experimentan sentimientos tales como la 
vergüenza y la asertividad 25 . El estrés está asociado con la vergüenza, y la relajación, con la 
asertividad. Cuando la persona está ansiosa o alterada, es muy probable que surja la 
vergüenza; en cambio, cuando está relajada, aparece la asertividad. Así lo describe el Dr. 
Nicolosi: 


Todas las emociones se sienten en el cuerpo. Debido a que la AMS es un 
síntoma relacionado a un trauma de identidad sexual, la terapia reparativa debe 
centrarse en el trauma que está encerrado y es recordado por el cuerpo... 

Hemos encontrado que es muy útil explicarles a nuestros pacientes estos cambios 
que ocurren en el sistema nervioso y les motivamos a que los observen cuando pasan de un 
estado de ánimo a otro. 

Estas modificaciones neurológicas producen un cambio correspondiente en el 
estado de ánimo. La mayoría de los pacientes refieren que cuando se encuentran en el 
estado asertivo, no se imaginan sintiendo la AMS. En cambio, cuando se encuentran 
avergonzados, no pueden pensar en nada más que en la AMS, hasta el punto, en que el 
pensamiento, se convierte en una obsesión. 26 

Según Nicolosi, los problemas de comunicación entre el cuerpo y la mente de la 
persona con AMS se originan en la etapa de la infancia. En el hemisferio izquierdo del 
cerebro se encuentra la facultad de la expresión, y en el derecho, los sentimientos y las 
emociones 27 . El niño que crece en un hogar donde la comunicación es caótica, muchas veces 
no desarrolla la capacidad de establecer una conexión entre el hemisferio izquierdo con el 
derecho. El resultado es que se le dificulta procesar la información que proviene del cuerpo y 
por lo tanto no se da “el permiso de sentir”. 

Él aprende a no escuchar sus propios sentimientos. Esta lección es aprendida a 
través del refuerzo negativo, en una forma de desapruebo implícito o explícito, que proviene 
de sus padres... Consecuentemente, absorbe el mensaje de que no puede confiar en sus 


25 Estilo de comunicación que permite a la persona manifestar sus creencias y convicciones. 

26 Joseph Nicolosi, Shame and Attachment Loss, IVP Academic, 2009, pág. 139 

27 Los sentimientos y las emociones se desarrollan a través del sistema límbico que actúa en los dos 
hemisferios, sin embargo el hemisferio derecho procesa la información de forma global y está mejor 
conectado al sistema límbico y por tanto con el mundo de los afectos. El hemisferio derecho madura 
durante los dos primeros años de nacimiento, el hemisferio derecho es más receptivo y el izquierdo más 
directivo. 
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sentimientos. 28 

Cuando no existe una conexión entre cuerpo y mente se da una especie de parálisis 
emocional. Es por eso que la persona con AMS tiende a sentirse avergonzada la mayor parte 
del tiempo. Escapa de esta vergüenza refugiándose en una imagen falsa que copia de un 
estereotipo o de una persona que le atrae, y de esa manera cubre y esconde su “yo” frágil y 
herido. 


5. ¿Qué hacer al respecto? 


El “ser” humano debe asumirse a sí mismo como algo más que un cuerpo instrumental y 
mecánico. Debe aprender a aceptarse y valorarse en su imagen corporal y en sus cualidades 
intelectuales, emocionales y afectivas. Aceptarse y valorarse intentando cultivar, madurar, 
superarse a sí mismo, ... pero no por imposición de unos “cánones externos impuestos” sino 
como dinámica natural y gozosa de una llamada interna que nos lleva a dar lo mejor de 
nosotros mismos y a desarrollar y madurar todos los dones sembrados en nuestro corazón, 
incluido el don del cuerpo. Sin esta libertad interior frente a las imposiciones externas, la 
persona y su imagen se deshumanizan. 

Los medios de comunicación difunden estereotipos de belleza que muy pocos pueden 
alcanzar. Esto no quiere decir que tú tengas que ser esclavo y vivir sintiendo nostalgia toda tu 
vida por no haber nacido con un físico “perfecto” (según los falsos cánones establecidos). No 
puedes seguir buscando de una manera irreflexiva y desenfrenada la imitación de estos 
modelos. Seguir por ese camino sólo te conducirá a una mayor distorsión de tu imagen corporal 
y a un mayor auto-rechazo. 

Es probable que te hayan criticado o que alguien se haya burlado de algún aspecto de 
tu cuerpo, pero seguramente la peor crítica viene de ti mismo, de tu no aceptación ni valoración. 
En ese diálogo interno; es decir, en tus pensamientos, seguramente recuerdas exageradamente 
cada uno de tus defectos físicos. 

La clave para superar estos complejos está en descubrir el valor de tu propio ser, el 
valor de tu propia personalidad, el valor de los dones sembrados en tu corazón, el valor de la 
vocación (aportación) a la que estás llamado. Descubrir la verdad de ti mismo. En última 
instancia, para los creyentes, descubrir el valor de ti mismo ante Dios y mirarte con los mismos 
ojos de Dios. Dios no mira la “imagen” que das sino lo que “eres” en lo más profundo de tu ser. 

Sin embargo, esto no significa que tengas que “abandonarte” en la imagen de tu propio 
cuerpo. ¡Todo lo contrario¡ Quien se ama a sí mismo por lo que “es”, busca armonizar todo su 
ser en la verdad de sí mismo y busca cultivar, madurar, desarrollar, llevar al máximo de sus 
posibilidades todas las dimensiones de su ser: la dimensión corporal, la dimensión psicológica, 
la dimensión espiritual, ... y busca cultivar, madurar, desarrollar todas las facultades y 
cualidades de su ser: la facultad intelectual, la facultad de la voluntad y la facultad de la 
afectividad. El que se acepta a sí mismo busca dar lo mejor de sí mismo en todos los aspectos. 
Y es aquí donde hay que integrar también el cultivo de la dimensión corporal, buscando 
mejorar, cultivar, madurar también el aspecto físico a través del deporte, el ejercicio físico,... no 
para “aparentar nada” sino para expresar la belleza profunda del ser. En este sentido, es 
importante trabajar a través del cultivo de la dimensión corporal aumentar la auto-aceptación y 
trabajar a fondo el tema de la asertividad, en unidad y armonía. 


28 Joseph Nicolosi, Shame... pág. 140 
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Aspecto Personal: 

Deja de preocuparte, libérate de tanta esclavitud impuesta, rebélate en lo más profundo 
de ti y entrégate y ocúpate a sacar lo mejor de ti mismo en el cultivo de tus tres 
dimensiones (corporal, psicológica y espiritual). Evalúa los aspectos positivos de tu cuerpo, 
acepta tu corporalidad como expresión de la verdad que hay en ti mismo y como expresión de 
tu ser (con capacidad de relación, de comunicación, de donación, de comunión y de solidaridad: 
¡¡esa es la vocación profunda de tu cuerpo!!), pero trabaja aquellas áreas que pueden ser 
mejoradas. Para mejorar el aspecto personal debes: 

• Adoptar buenos hábitos de aseo personal. 

• Realizar un programa de ejercicios: deporte, ejercicio físico,... 

• Llevar a cabo una dieta saludable y equilibrada (sin obsesiones). 

• Cultivar el gusto por el buen vestir (esto no quiere decir que tengas que comprar ropas 
costosas sino buscar que tu vestir sea expresión de la belleza de tu corazón: sencillez y 
armonía). 


Auto-aceptación: 

Aceptarte implica reconocer que eres valioso y digno de ser querido a pesar de 
tus posible “defectos”. Aceptarte quiere decir que tu cuerpo es tu realidad pero que no 
puedes devaluarte por algún defecto que creas o puedas tener. Aceptarte es saber que 
no puedes sobresalir en todo porque tu paz y verdad no se asienta en el sobresalir sino 
en el amar y lo más profundo de tu ser corporal no es lo que aparente ni lo que sea 
valorado sino lo que tenga capacidad de entregarse, de donarse, de comprometerse por 
los demás, de amar 29 . 

Si fueras capaz de descubrir en las limitaciones y posibles defectos de tu cuerpo una 
ocasión y oportunidad para amar y darte a los demás, habrías descubierto la verdad de ti mismo 
y por lo tanto, tu paz y felicidad. 

Tienes unas habilidades y unas cualidades que pueden ser superiores o inferiores que 
en otras personas, pero eso no quiere decir que tengas que vivir en un estado permanente de 
autocompasión. Debes reforzar tu autoaceptación y tu aprecio personal descubriendo que nadie 
puede impedir que vivas la más hermosa de las experiencias que se pueden vivir en esta vida: 
entregar todo tu ser, todo tu cuerpo, en sus limitaciones e imperfecciones, a amar de verdad, a 
“crucificarte” entregando tu vida para que otros puedan tenerla. Por ejemplo, ¿has pensado el 
bien que podrías hacer compartiendo a los que vienen detrás, esclavos de los “cánones 
impuestos”, tu experiencia de sufrimiento en este punto y la invitación a vivir juntos un proceso, 
de liberación y de libertad para llegar a amar de verdad? ¿Has pensado que este dolor por la no 
aceptación de tu cuerpo puede convertirse en amor hacia los otros y hacer mucho bien a 
muchas personas, especialmente adolescentes y jóvenes? Este descubrimiento puede llevarte 
a una gozosa aceptación de ti mismo más allá de tu imagen corporal. 

Para ser feliz hay que, inidalmente aceptarse a sí mismo. A partir de aquí, la 
felicidad resultará una tarea sin duda difícil, pero al menos se habrán sentado las bases 
desde las cuales hay una mayor probabilidad de alcanzarla. La aceptación de sí mismo es 
por eso de vital importancia... 


29 Es por ello por lo que, para los cristianos, en el cuerpo crucificado, desfigurado, golpeado y 
ensangrentado de Jesús encontramos ¡al hombre verdadero! al hombre con capacidad da amar ¡de 
verdad! 
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Lo primero que hay que hacer es aceptarnos como somos, a la vez que no nos 
conformemos enteramente con ello, sino que luchemos por acrecer, valorar y desarrollar 
todo lo bueno que hay en nosotros... 

El hombre está llamado a ser lo máximo que pueda y deba dar, para así hacer 
felices a los demás y así estimarse como consecuencia de ello. Las trayectorias de la 
felicidad consisten, sintetizándolo mucho, en atreverse a ser cada uno quien es, para llegar 
a ser mejor de lo que es, aun cuando en ese intento se llega a sufrir. 


Asertividad: 

La asertividad es un estilo de comunicación maduro en el cual la persona no se somete 
de forma irracional y sumisa a la voluntad de otras, sino que manifiesta -de una manera 
respetuosa- sus creencias y convicciones. La persona asertiva defiende sus derechos y su 
dignidad sin irrespetar el derecho de demás, y se compromete a dar lo mejor de sí misma para 
que la dignidad de todo ser humano sea respetada y valorada. Compromete todo su ser, 
también todo su cuerpo, en este proceso de búsqueda de dignidad para todos los hombres, en 
especial de los más indefensos y es ahí donde descubre el valor de su propio ser y de ese 
descubrimiento nace la asertividad, la autoestima, la paz y la felicidad. 

No hay que confundir el ser asertivo con ser agresivo. La comunicación agresiva es 
destructiva. En cambio, la asertividad ayuda a mejorar las relaciones con los demás y aumenta 
la autoestima y la confianza en uno mismo. Para poder incrementar la capacidad de ser asertivo 
es necesario: 

• Mejorar la autoestima. 

• Saber escuchar. 

• Tomar el riesgo de decir lo que piensas. 

• Aprender a decir “no”. 

• Responder de una manera positiva. 

• Saber manejar la crítica. 

• Aprender a expresar y recibir respuestas positivas. 

• Saber qué es lo que quieres. 

• Comprometerte a dar los mejor de ti mismo a los más necesitados, convirtiendo las 
aparentes limitaciones de tu ser en fuente de vida, aliento y esperanza a los demás. 
La vida de comunión y solidaridad es la fuente más hermosa y viva de la asertividad. 

La asertividad es esencial para todas las facetas de tu vida. Esta habilidad te ayuda a 
expresar no solamente tus pensamientos y creencias, sino también tus sentimientos. Debes 
aprender a hacer valer tus derechos y a vivir de forma comprometida tus obligaciones como 
persona, que no son otras que vivir la verdad, la belleza y la bondad que hay en lo profundo de 
tu corazón. Cuando asumes una imagen falsa, no eres asertivo, sino “sumiso” a los caprichos 
de los demás. 


3. Preguntas de interiorización y asimilación. 

1. ¿Comprendes la diferencia entre el ser y la falsa imagen corporal que te has ido creando 
en torno a ti mismo? ¿Has reducido tu “ser” a la imagen física? ¿Cómo has “sufrido” este 
reduccionismo? 

2. ¿Te has dejado influenciar por los estereotipos impuestos por los medios de 
comunicación social? Describe de qué manera te ha afectado. ¿Eres esclavo de la 
moda? ¿Estás obsesionado por tener un cuerpo perfecto? 

3. ¿Qué relación ha tenido en ti la imagen corporal y la AMS? 
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4. ¿Qué debes hacer para comenzar a auto-aceptarte? ¿Qué medidas puedes tomar para 
incrementar tu asertividad. 


4. Ejercicios prácticos para la aplicación a la vida de todo lo trabajado en la Ficha. 

1. Haz un plan esta semana para empezar a valorar y cuidar tu cuerpo. Describe las 
medidas concretas que vas a tomar para ocuparte de tu imagen corporal. 

2. Intenta hacer una “limpieza mental” de todas las imágenes erróneas que puedas tener 
de tu aspecto físico. Describe en esta ficha cuáles pueden ser estas distorsiones y qué 
puedes hacer al respecto. 

3. Mira el video recomendado sobre la asertividad y comenta en la ficha los puntos más 
importantes. 


5. Testimonio. 

Guzmán nos muestra con su testimonio que su defecto físico ha sido un impedimento 
para sentirse valioso como persona. 

Mi principal dolor emocional radica en que creo que no voy a ser aceptado por 
los chicos principalmente. Me resulta complicado relacionarme con chicos de manera 
profunda y no superficialmente, que eso es muy fácil. Esto creo que proviene de algunos 
rechazos que sufrí en el colegio y que me han llevado a generalizar para todos los 
demás. Quizá tenga en mi interior ese temor al rechazo y prefiero no intimar por si 
acaso. 


¿Qué partes o aspectos de tu cuerpo te son distantes, ajenas o difíciles de 
aceptar? ¿Porqué? 

No es que me sean distantes. Es simplemente incomodidad al enseñarlo (que 
por suerte solo es en la piscina en verano) Se trata del esternón, que lo tengo hundido 
(no mucho) de nacimiento. Iba a operarme pero tras ir el miércoles a informarme de la 
operación prefiero hacer ejercicio (natación es lo que me han recomendado), cambiar mi 
postura echando los hombros un poco para atrás y quitar un poco de tripa (mira que no 
tengo casi...) La operación tenía unos riesgos que no merece la pena asumir para una 
cosa exclusivamente estética. 

¿Cómo te sentiste cuando comenzaron los cambios en tu cuerpo propios de la 
adolescencia? ¿Qué problemas o sufrimientos viviste? ¿Lo has superado? 

Ninguno. Lo que sí recuerdo es estar fascinado por como crecían algunas partes 
de mi cuerpo. Es lo único. Nunca me extrañe de ningún cambio más en mi cuerpo, voz 
etc. 


¿Cómo te sentías en relación a tu familia? ¿Lo has superado? ¿Cómo te ha 
afectado eso posteriormente? 

Mi familia nunca influyo en la percepción que tengo yo de mi propio cuerpo. 
Cuando yo me quejaba de tener el pecho hundido ellos me recomendaron hacer 
natación y ejercicio para corregirlo pero nunca se metieron con mi cuerpo. Todo lo 
contrario, siempre han inculcado en nosotros que somos guapos e inteligentes (aunque 
vagos) 
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¿Cómo te sentías en relación a tus compañeros de clase? ¿Lo has superado? 
¿Cómo te ha afectado eso posteriormente? 

Nunca se han metido por mi forma física ni por mi cuerpo. Creo que no han 
influido para nada. Hay que entender que mi único complejo en mi cuerpo es el pecho y 
que este creo que ha sido creado más por mí mismo que por los demás mediante la 
comparación con otros cuerpos. Por ello creo que no ha llegado a influir realmente nadie 
en este complejo. Voy a empezar a ir a nadar 3 días en semana. Lo de hacer deporte en 
grupo lo tengo complicado pero hacer deporte yo sí que puedo y, como ya digo, la 
semana q viene tengo pensado empezar a nadar. 

Intenta sentir cuándo tienes pensamientos ya sean negativos o positivos, cómo 
éstos se manifiestan en tu cuerpo: Fíjate, por ejemplo, si algo te da angustia, en qué 
parte de tu cuerpo sientes la angustia, a fin de comprender con la experiencia, que 
nuestro cuerpo no está separado de nuestra mente sino que somos una persona que se 
expresa de diversas maneras a través del cuerpo en cada acontecimiento. 

No tengo ni idea. Cuando estoy contento me apetece bailar y moverme pero no 
sé qué sensación corporal tengo cuando estoy agobiado. 

Esta semana también fui a un médico para que me recomendase si merecía la 
pena o no operarse del pecho por eso de que tengo complejo. Tras hablar con ellos no 
me opero ni loco. Tiene demasiados riesgos para una cosa que es simplemente estética. 
Además, me comentó que tampoco lo tenía tan mal y que con un poco de deporte 
(preferiblemente natación) y cambiar mi postura echando un poco los hombros hacia 
detrás porque dice que voy andando medio encorvado, que me es suficiente para 
mejorar muchísimo. Así que la semana que viene iré a apuntarme a natación. 


Cuaderno de Guzmán, España, en: 
http://esposiblelaesperanza.com/foros/showthread. php?t=7720 


Responde: 

1. ¿Qué destacas de este testimonio? 

2. ¿Con qué aspectos de este testimonio te sientes identificado? ¿Por qué? 

3. ¿Qué aspectos de este testimonio son “pistas” importantes para tu Terapia de la 
Esperanza? ¿Porqué? 


6. Ejercicios de Auto Conocimiento Personal 

1. Busca un HECHO representativo, pasado o presente, y que describa cómo tu “ser” 
ha quedado reducido y esclavo de la imagen impuesta por los estereotipos de la 
sociedad y cómo esto ha hundido tu autoestima. 

2. Describe tus emociones o sentimientos con relación a este hecho. 

3. Describe los pensamientos automáticos negativos que te vienen a la mente al vivir o 
recordar este hecho. 

4. Desde lo que has descubierto y aprendido en esta ficha responde racionalmente a 
cada uno de los pensamientos automáticos anteriores. 

5. Qué resultado se produce en ti al contrastar tus pensamientos y tus emociones y las 
respuestas racionales. 

6. Escribe 3 acciones, compromisos o actitudes que vas a realizar en estas dos 
próximas semanas para madurar tu personalidad en este aspecto. 
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7. Revisa si has cumplido satisfactoriamente los compromisos de la Ficha anterior. 

Intenta trabajar este Ejercicio todas las veces que puedas a lo largo de estas dos 
próximas semanas. Es un instrumento muy útil para tu propio conocimiento y control de ti 
mismo, por lo que te ayudará a ir avanzando en tu Terapia de la Esperanza. Puedes tener tu 
propio Cuaderno de Autoevaluación en el que ir escribiendo este Ejercicio: 

0. Fecha: 

1. Flecho: 

2. Emociones o Sentimientos: 

3. Pensamientos Automáticos Negativos: 

4. Respuesta Racional: 

5. Resultado: 

6. Acciones o Compromisos: 

7. Revisión Compromisos anteriores: 

7. Recursos para profundizar la Ficha (Trabajar al menos uno de ellos): 

a. Artículo recomendado. 

• El cuerpo, palabra de la persona, de Pablo Prieto, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index.php?option=com content&view=article&id=1743:el-cuerpo- 

palabra-de-la-persona-pablo-prieto&cat¡d=178:articulos-publicados&ltemid=382 

• La dignidad del cuerpo humano, Alfonso López Quintás, en: 

http://www.espos¡blelaesperanza.com/index.php?v¡ew=article&catid=f 78%3Aarticulos-Publicados&¡d=1736%3Ala- 

diqn¡dad-del-cuerpo-humano-alfonso-lopez-gu¡ntas&ppt¡on=com content&ltemid=382 

b. Video recomendado: 

• Cultivar la Asertividad 


http://www.esposiblelaesperanza.com/index.php?option=com content&view=article&id=1744:cultivar-la- 

asertividad&catid=412:videos-de-apovo-a-la-Terapia de la Esperanza&ltemid=253 


c. Página Web recomendada: 

• Visión integral del hombre: 

http://perso.wanadoo.es/enriguecases/antropoloqia 3/02.htm 


8. Revisión de esta ficha: Aportación personal a la Terapia de la Esperanza 30 : 

1. ¿Qué añadirías o quitarías a esta ficha de trabajo para mejorar la Terapia de la 
Esperanza? 

2. ¿Qué nuevas preguntas, lecturas, artículos,... añadirías? 

9. Blog Personal. 


30 Esta revisión debes colocarla en los FOROS, en el apartado: REVISIONES DE LAS FICHAS DE 
TRABAJO. Es muy Importante tu colaboración pues a través de vuestras revisiones ¡remos mejorando 
día a día la Terapia de la Esperanza. Puedes encontrarlo en: 
http://esposiblelaesperanza.com/foros/forumdisplav. php?f=730 
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Comparte en tu Cuaderno de Trabajo todo lo vivido y descubierto en esta Ficha: los 
avances, las dificultades, las resistencias,... que has vivido estas dos últimas semanas. 
Especialmente te animamos a comentar todo aquello que has vivido que te ha ayudado a 
crecer, a madurar, a fortalecerte, a motivarte,... Es muy importante aprender a descubrir y 
valorar lo bueno y positivo tanto de nosotros mismos como de lo que nos rodea. Intenta que tu 
Cuaderno no sea un “valle de lágrimas” sino un “jardín de esperanza”. 

10. Solidaridad. 

El ser humano es persona en tanto en cuanto se entrega, se dona, se regala a los otros. 
Esta es la base de nuestra Terapia de la Esperanza: en la medida en que nos “damos”, 
nuestras heridas van sanando. Te invitamos a salir de ti mismo y convertir todo lo descubierto y 
vivido en esta ficha en una acción o compromiso solidario especialmente hacia los más 
necesitados (compromiso pequeño y concreto). Compártelo en tu Blog Personal y revísalo en la 
próxima ficha. 

Revisa el compromiso que tomaste en tu ficha anterior y valora su realización. 


11. Espiritualidad. 

Iniciar esta ficha con una oración, ofreciendo todo el trabajo al Señor. 

Finalizar esta ficha: 

a. Con una ACCIÓN DE GRACIAS: Celebración eucarística, Oración personal o 
comunitaria, Rosario, Adoración del Santísimo,... 

b. Placer consciente y vivir la ACCIÓN SOLIDARIA como ACCIÓN DE GRACIAS a 
Dios. 

c. Termina el día Meditando el Evangelio del Día. Puedes encontrarlo en: 

http://es.catholic.net/evanqeliodehoy/ 

d. Lectura Espiritual: 

A lo largo de este Tema, te invitamos a leer un texto que creemos te puede hacer 
mucho bien: 

• Varón y mujer. Teología del Cuerpo. Catequesis de Juan Pablo II, en: 
http://www.qratisdate.org/nuevas/amor/default.htm 
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Tema 6 

Madurar la Corporalidad 
Ficha 6.3 

La desnaturalización y culturización del cuerpo 


1. Planteamiento de la Ficha y Objetivos a conseguir. 

Planteamiento: 

Los factores socioculturales moldean y configuran la conducta corporal y sexual del ser 
humano. La amplia aceptación de la AMS ha sido el resultado de la banalización y la promoción 
de un mundo sexual sin fronteras, donde el cuerpo se ha desnaturalizado 31 y culturizado 32 para 
comercializarlo y utilizarlo como objeto de deseo sexual. 

Objetivos: 

1. Repasar la importancia de la naturaleza del cuerpo humano. 

2. Comprender los efectos de la desnaturalización y culturización del cuerpo humano. 

3. Reconocer la confusión creada por la “cultura erótica” en los roles del varón y la 
mujer. 

4. Reconocer la influencia de los factores socioculturales en el desarrollo de la AMS. 


2. Exposición del tema. 


Esquema: 

1. La naturaleza del cuerpo 

2. Desnaturalizar y culturizar el cuerpo 

3. Amor y sexualidad: Desnaturalizados y culturizados por la cultura erótica 

4. La confusión del comportamiento del varón y la mujer 

5. El cuerpo desnaturalizado y culturizado por la Ideología Gay 

6. ¿Qué hacer al respecto? 


1. La naturaleza del cuerpo 


Las funciones y las facultades del cuerpo humano están constituidas por la vida, la 
naturaleza humana y por la herencia biológica. Sin embargo, tal como lo hemos mencionado en 
muchas fichas anteriores, el cuerpo no se puede comprender exclusivamente desde una 


31 Se priva al cuerpo de sus condiciones naturales 

32 El cuerpo se pone al servicio de la imagen social y de la “cultura erótica' 
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perspectiva anatómica, fisiológica y/o biológica. El “ser humano” es mucho más que un 
“organismo viviente”. Es un ser llamado a amar y a ser amado, a vivir una vida de comunión y 
solidaridad y, por tanto, a respetar su cuerpo “más allá de su biología”. El “yo físico” necesita 
atención y cuidado para poder ser “dignificado” en todo momento y en cualquier circunstancia 
de su vida humana. 

Cada una de las operaciones del cuerpo -comer, moverse, sentir, comunicarse, 
relacionarse, etc.- revierten en el ser; es decir, moldean a la persona. Esto exige que toda 
conducta que el cuerpo efectúe sea dirigida responsablemente por la inteligencia, la voluntad y 
una afectividad ordenada y orientada al amor. 

Por todo lo cual mi cuerpo me hace radicalmente responsable: me atribuye una 
apariencia que reclama autenticidad moral; me fuerza a figurarme de algún modo, no sólo 
ante los demás, sino sobre todo ante mí mismo; a inventar una imagen con la cual 
responder a estas preguntas inesquivables: ¿por quién me tomo?, ¿quién me creo que 
soy?, ¿de qué voy?... 

Importa mucho insistir en la intencionalidad del cuerpo porque hoy prevalece una 
visión cosificante 33 de él, por influjo del positivismo científico 34 . Nos olvidamos con 
frecuencia de que “lo biológico”, “lo fisiológico”, “lo anatómico”, “lo físico” etc., son 
nociones que resultan de aplicar a la realidad el grueso cedazo de la abstracción 
científica; conllevan gran dosis de intelectualismo que las hace inadecuadas para 
entender a la persona real y concreta... Esto que en el campo científico es legítimo, en las 
relaciones personales resulta equívoco, cuando no abiertamente pernicioso 35 . Ejemplo 
paradigmático es la noción vulgar de “sexo”, que se entiende reductivamente como pura 
mecánica fisiológica, objeto de uso y consumo. 36 


2. Desnaturalizar y culturizar al cuerpo 


La desnaturalización del cuerpo es un proceso paulatino que afecta y deforma su origen, 
su estructura y sus fines esenciales. El cuerpo no es una especie de prenda de ropa o 
maquinaria que se utiliza; el cuerpo es “uno mismo”. 

Cuando al cuerpo se le roba su propia condición o naturaleza, el “yo físico” se convierte en 
el aspecto más importante y “la persona” pasa a un plano secundario. Desnaturalizar al cuerpo 
es privarlo de sus condiciones naturales para utilizarlo como un instrumento de dominio, de 
poder o de placer. Cuando esto ocurre, las dimensiones de la persona se separan y el cuerpo 
se “descompone”. 

Por la íntima unidad de alma y cuerpo, la corrupción e impureza del cuerpo arrastra 
a la voluntad y al corazón. El egoísmo se mete en el alma. En la imaginación, en la 
memoria, en los sentimientos, en los deseos, el cerebro va acumulando un modo egoísta de 
vivir el sexo. Un modo egoísta y animal de considerar al otro: no se le ve como persona a la 
que amar y entregarse, sino como objeto de esa hambre de placer corporal y afectivo. 37 


33 Un cuerpo visto como una “cosa”. 

34 Corriente o pensamiento que afirma que lo único autentico es el conocimiento científico. Con esto no 
se quiere afirmar que el conocimiento científico no sea válido ni necesario, sino que éste no es la única 
fuente de conocimiento ni lo único real. Hay muchas cosas reales que escapan del conocimiento 
científico. 

35 Dañino 

36 Pablo Prieto, El cuerpo palabra de la persona, en: http://www.darfruto.eom/6 el cuerpo palabra persona.htm 

37 Mikel Gotzon, Saber amar con el cuerpo, MC, 1996, pág. 31 


30 





Tema 6. Madurar la Dimensión Corporal 


esposibteiaesperanza. com 


La cultura no es un proceso estático, sino un sistema abierto y vulnerable a la influencia de 
diferentes corrientes. En la cultura actual, materialista, relativista, hedonista (búsqueda de 
disfrute y placer por encima de todo) y consumista lo que rige es la “anarquía del deseo 
sexual”. 38 Pareciera que el sexo, el pasarlo bien y el placer son lo único que importa. Se 
sacrifica la verdad y hermosura del amor por un momento de placer. Podríamos decir que 
vivimos en una “cultura erótica” donde las personas transforman sus conductas y sus maneras 
de sentir y pensar para fundirse e identificarse con esta cultura hedonista. Culturizarse a una 
forma de vida -donde la sexualidad se disocia (se separa) del amor conyugal- es contraponerse 
a la naturaleza, a la verdad y a la hermosura de la sexualidad del ser humano. Una “cultura 
erótica” en la que se nos impone 

“... la identificación forzada (y excluyente de cualquier otra identificación) entre sexo y 
placer. Esto significa que en el contemporáneo marco cultural de referencias se ha 
disociado (separado) la sexualidad de la procreación, de la afectividad, de la comunicación 
amorosa, de la comunicación interpersonal, etc.; es decir, de todo lo que no sea el mero y 
efímero fin placentero. 

Pero esa triste realidad significa que el querer ha sido sustituido y suplantado por 
el apetecer y el desear. Y esta sustitución empobrecedora es descubierta muy fácilmente 
por el hombre contemporáneo, entre otras cosas, por la carga de insatisfacción que 
produce. De aquí que nadie se extrañe si en la cultura actual comienzan a darse numerosos 
intentos por restaurar el orden cultural tradicional que vinculó anteriormente la sexualidad a 
la afectividad, la sexualidad y el compromiso irrevocable, la sexualidad y la procreación. 
Tras la euforia de la liberación sexual vino la frustración que aquella nos legó, con la fuerza 
de un testamento insufrible. Y hoy son muchos los jóvenes que vuelven a exaltar el gozo de 
la fidelidad conyugal o los encantos del compromiso matrimonial indisoluble. 39 

Sin embargo, la “cultura erótica” puede cambiar las conductas sexuales de los varones y las 
mujeres, pero no puede cambiar la naturaleza humana. El ser humano es poseedor y realizador 
de su propia cultura cuando ésta emerge y se desarrolla como producto de su naturaleza. Fiel 
a la verdad y hermosura de la propia naturaleza, llamada y orientada al amor de comunión y 
solidaridad, el hombre es capaz de construir la nueva cultura del amor, en la que la dignidad del 
ser humano sea el pilar sobre el que se construya toda la sociedad. 


3. Amor y sexualidad: Desnaturalizados y culturizados por la cultura erótica 


La sexualidad humana requiere de un intercambio físico. Sin embargo, éste no es un mero 
contacto sexual, tiene que ir más allá del placer corpóreo 40 . El contacto debe ser un “lenguaje 
de amor” entre unos esposos (un varón y una mujer) que tienen un proyecto de vida en común. 
El problema está en que hoy en día se le llama “amor” a cualquier relación superficial o sexual. 
No existe diferencia entre “amor y sexo”. Se habla de “hacer el amor” como si se tratase de 
cualquier cosa. Esta práctica hace que el sexo sea deshumanizante. 

Amor ha llegado a designar cualquier cosa: desde el don más alto y comprometido 
de sí mismo hasta la pasioncilla más arrastrada a ras de carne, con lo cual estaríamos 
en un círculo vicioso. Incluso hay un toque de sentimiento amoroso que es la mera 
repercusión automática del sexo biológico sobre la afectividad, y que se refleja en la 


38 Caos o desorden sexual 

39 Aquilino Polaino, Sexo y Cultura, Ciencias para la Familia, 1998, pág. 200-201 

40 Como ya se ha dicho en otras ocasiones, no podemos olvidar que el placer en sí no es malo. Lo malo 
es convertir a la persona en un mero medio para obtener placer, cosificándola. La persona es siempre un 
fin en sí misma. 
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expresión “hacer el amor” para designar cualquier relación sexual del tipo que sea. Por 
eso hablamos aquí como el amor de una elección, un compromiso, una fidelidad, una 
rotunda afirmación.. 41 

Se ha perdido el verdadero sentido del amor y de la sexualidad. En las relaciones 
sexuales de hoy en día, en muchos casos, lo que único que importa es exclusivamente el placer 
y no la persona. Por lo que no hay un verdadero encuentro entre dos personas, una 
comunicación y donación de amor, sino una mutua instrumentalización para conseguir un único 
objetivo: placer. En la cultura hedonista en la que vivimos, la búsqueda de sexo por encima de 
todo se ha extendido por todas partes, y lo que interesa es la búsqueda del placer sin ningún 
tipo de restricciones. 

Vivimos una época confusa en este aspecto, ya que hemos perdido los puntos de 
referencia, porque los valores se han perdido, todo se torna relativo y descendemos así 
por la rampa del subjetivismo y del egocentrismo, en una palabra: egoísmo. Cada uno 
tiene un código particular de valores en que se deja de llamar a las cosas por su 
nombre. Se llega a sí a un amor de rebajas: todo a bajo precio, ligero, light, sin 
contenido, insustancial, sin rumbo; una relación anónima, indiferente, pasajera, que se 
lleva a cabo de forma animal y primaria ante la primera oportunidad que surge. En una 
palabra: sexualidad sin importancia, sin interés, devaluada, carente de auténtica 
intimidad, en la cual no existe amor aunque este término se tergiverse y utilice 
machaconamente, sí encuentros físicos para disfrutar recíprocamente y en los que se da 
utilización mutua. 42 


Es una cultura en la que la propuesta de sexualidad que ofrece no es la comunión de 
personas en su diferencia y complementariedad (varón - mujer, masculinidad - feminidad ) de 
cara a construir juntos y junto a otros vida de solidaridad, sino la de “dos o más individuos” 
cuyo único objetivo es pasarlo bien (1. hedonismo), disfrutar al precio que sea y sacar el 
máximo rendimiento a la dimensión placentera de su sexualidad (2. egoísmo), al precio de 
violentar y romper la unidad amor-placer, dimensión personal-dimensión corporal de la 
sexualidad (3. materialismo), olvidando la verdad y hermosura de la propia naturaleza humana 
(4. relativismo), llamada a vivir un amor de comunión y solidaridad en la comunión de varón y 
mujer. El otro se convierte en “objeto de consumo” (5. consumismo) para el fin que se busca: el 
propio placer (6. individualismo). 

Entendemos ahora la nueva cultura que va naciendo desde esta nueva visión que se está 
imponiendo de la sexualidad y de la relación varón-mujer: Una cultura 1. Hedonista, 2. Egoísta, 
3. Materialista, 4. Relativista, 5. Consumista y 6. Individualista. Una verdadera cultura de muerte 
que manipula, degrada, esclaviza y aniquila lo más profundo y hermoso del ser humano. 


4. La confusión del comportamiento del varón y la mujer 


Cada ser humano, sea varón o mujer, está llamado a desarrollar una personalidad de 
acuerdo a los atributos de su naturaleza masculina/femenina. Dado que el criterio hedonista 43 
ha creado una confusión entre lo que es, o no es normal, muchas personas no saben cuál 
debe ser el rol del varón o cuál debe ser el rol de la mujer. Esto ha creado una confusión que 
afecta la forma en la que la persona visualiza su propia identidad sexual. 

Pero no sólo se ha producido este cambio en la forma de vestir. En todos los 


41 José Miguel Ibáñez, Sexualidad, Amor y Santa Pureza, Universidad Católica de Chile, 2006, pág. 27. 

42 Enrique Rojas, El hombre light, Temas de hoy, 2005, pág. 61 

43 El criterio basado en la búsqueda exclusiva del placer 
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ámbitos, desde la educación al deporte, de la estética a los sentimientos, parece haberse 
roto definitivamente la constelación de rasgos y atributos que, hasta hace bien poco, servían 
para encasillar a cada persona en su condición carnal sexuada de varón o mujer... 

En la cultura erótica actual, muchos de esos rasgos, atributos y caracterizaciones 
han cambiado tanto que resultan ahora ineficaces para la distinción y diferenciación de los 
sexos... En este sentido, lo que caracteriza a la cultura erótica actual es, de un lado, la 
confusión entre los sexos -al haberse fusionado los rasgos que hasta ahora servían para 
diferenciarlos- y, de otro, la emergencia de nuevas conductas, nuevos estilos en el modo de 
percibir y pensar.. 44 

Estos cambios han creado tal confusión y relativización entre los sexos, que, por una parte, 
a muchos les resulta difícil diferenciar lo que es masculino y femenino y por otra parte, otros se 
“autoconstruyen” su sexualidad y se configuran como alguien del sexo opuesto, y aunque 
adopte rasgos del otro sexo, esto será siempre una farsa porque la verdad de la propia 
naturaleza siempre estará grabada en el ser de la persona. 


5. El cuerpo desnaturalizado y culturizado por la Ideología Gay 


La vivencia de la sexualidad desordenada y al margen del amor, de la comunión 
(complementariedad varón-mujer) y de la solidaridad (en un “sí a la vida” que empieza en la 
acogida gozosa del propio hijo como fruto del amor conyugal) -extendida por los poderosos de 
nuestro mundo a través de los medios de comunicación, por la industria pornográfica, por el 
lobby gay, la nueva y totalitaria Ideología de Género impuesta en todas nuestras escuelas y 
universidades, ...está provocando que las personas con AMS acepten su situación y “salgan del 
armario” y sean reconocidas y aceptadas con una falsa imagen de grandeza y con un atractivo 
especial. Este hecho está teniendo graves repercusiones ya que se está imponiendo esta 
nueva cultura y visión del hombre a las nuevas generaciones (niños, adolescentes, jóvenes,...) 
condenándoles a una vida contra-natura y por lo tanto, muy lejos de la vivencia de un amor 
verdadero. Se está manipulando, degradando, esclavizando y aniquilando a estas nuevas 
generaciones como nunca antes se había hecho. 

Incluso se está llegando a dar pasos verdaderamente degradantes y deshumanizantes: a 
Equiparar y a validar las uniones entre personas del mismo sexo con el matrimonio entre un 
varón y una mujer, reconocimiento de las adopciones de niños por parte de parejas del mismo 
sexo,.... dramáticas perversiones de la naturaleza humana y social. 

Por eso, el marco referenciaI de nuestra cultura actual -donde la validez de todos los 
comportamientos sexuales, por extravagantes que éstos sean, se mide con el criterio de la 
permisividad social-, tan válida es, socialmente hablando, la monogamia indisoluble como el 
individualismo “gay". Claro está que lo que esto revela es algo que está mas allá de la 
tolerancia; es decir, la crisis profunda de los valores que sirven para el acuñamiento y la 
configuración de la propia identidad personal. 45 


6. ¿Qué hacer al respecto? 


El cuerpo desnaturalizado y culturizado por la Ideología Gay pudo desarrollar en ti ese “falso 
yo” que no te permite sentirte como una persona masculina/femenina. Es probable que hayas 
extralimitado y confundido las diferencias entre el rol del varón y la mujer. 


44 Aquilino Polaino, Sexo y... pág. 202 

45 Aquilino Polaino, Sociedad y ... pág., 201 


33 





Tema 6. Madurar la Dimensión Corporal 


esposibteiaesperanza. com 


La AMS te induce a utilizar tu cuerpo para satisfacer tu apetito sexual y llenar tus vacíos 
afectivos. Podrás madurar y sanar cuando decidas vivir y comportarte de acuerdo a tu 
naturaleza originaria cuando, poco a poco, aprendas a poner a tu cuerpo, en unión con toda tu 
persona, al servicio del amor de comunión y solidaridad. 

Es un proceso largo pero profundamente esperanzador y liberador, en el que se irá 
descubriendo y viviendo la profundidad de la verdad, del amor, de la libertad. En este proceso, 
la paz, la alegría, la felicidad, la estabilidad,... se irá albergando en lo más profundo de tu 
corazón. En el fondo, es un proceso de por vida, pues el ser humano siempre podrá descubrir 
en mayor hondura su propia verdad, siempre podrá amar cada día más, siempre podrá ser cada 
día más libre... Esto es lo que buscamos en EPE, darte esperanza y darte las herramientas 
para que puedas hacer, junto a otros, este proceso. Ir construyendo una “pedagogía del amor” 
que nos acompañe toda nuestra vida: 

Hay que construir una nueva pedagogía del amor, partiendo de uno mismo y no del 
placer sexual antes que el amor. Precisamente esta tergiversación de términos nos ha 
conducido a un consumo de sexo, que se aleja del sentido profundo del encuentro 
amoroso. 46 


3. Preguntas de interiorización y asimilación. 

1. ¿Comprendes que la naturaleza de tu cuerpo exige una responsabilidad en tu conducta 
sexual? Explica. 

2. Específica cuáles han sido los factores socioculturales que han influido en el desarrollo 
de tu AMS. 

3. ¿Cuáles son tus puntos de referencia para el amor y la sexualidad? 

4. ¿De qué manera te ha afectado la “cultura erótica” en la forma en que te vistes, 
comportas, sientes, etc.? 


4. Ejercicios prácticos para la aplicación a la vida de todo lo trabajado en la Ficha. 

1. Describe cinco ocasiones en las que crees haber exteriorizado y reflejado tu AMS. 

2. Procura imaginarte que no tienes AMS. Describe cinco conductas que realizarías de una 
manera diferente si no la tuvieses. 

3. A partir de esta semana, escoge una de estas cinco conductas y ponía en práctica. Las 
subsiguientes semanas agrega progresivamente las cuatro conductas restantes. 

4. Envía un informe a tu orientador para comunicarle de qué manera has llevado a cabo 
estas tareas. 


5. Testimonio. 

El testimonio de Juan Pablo nos muestra la importancia del amor en su vida. A pesar de 
su AMS, reconoce que el amor hacia personas de su mismo sexo ha sido falso, y lo que 
necesita es experimentar el amor hacia una mujer. 

Me siento amado por Dios. Para mí la vida no ha sido fácil. He sufrido la soledad, 
aún en medio del amor de mi madre y mis tías. Lo que me hacía falta era el amor 
masculino, el amor de padre. Ahí radica el origen de mi sentimiento de soledad. 
Identifico su causa. Claro, he disfrutado la soledad hasta cierto punto, pues me dedico a 


46 Enrique Rojas, El hombre, pág. 60 
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leer, a estudiar, a reflexionar sobre muchos aspectos de mi vida. Pero luego llega un 
momento en que sé que me encuentro sólo, y no es precisamente porque quiero esta 
soledad sino porque me han traicionado, han sido conmigo ingratos. 

A pesar de las cosas adversas que han existido en mi vida, siento el amor de 
Dios como un Padre, y ahora más que nunca lo siento más vivo y presente. Cuando miro 
a mi madre le doy gracias a Dios por haberme dado una madre como la tengo. Cuando 
veo a mis tías, con virtudes y defectos, le doy gracias a Dios por ello. Cuando veo a mi 
hermana y a mis sobrinas, le doy gracias a Dios por ello. Si ha ocurrido algún mal en mi 
vida, de ese mal ha brotado un bien, y le doy gracias a Dios por ello. 

Le doy gracias a Dios por el amor de mi mejor amigo que murió hace años. Era 
un amor sano, claro está. Aunque debo reconocer que he tenido sentimientos de 
enamoramiento hacia mujeres, y esto en mi época de colegio, con ocasión del grupo de 
teatro, no fui lo suficientemente capaz de revelar mi amor ó más bien mi sentimiento de 
enamoramiento, aunque otros sí se dieron cuenta de ello. 

Me falta experimentar el amor hacia una mujer. Los falsos amores que he sentido 
de hombres han sido correspondidos por mí en el ámbito de mi carencia afectiva, como 
queriendo identificarme con alguien que considere en especial. Pero es un amor falso, 
sólo se centra en el placer, en el goce individual, y busca satisfacerse a sí mismo y no al 
otro, de tal manera que si hoy me dicen te quiero, mañana ese amor se desplaza hacia 
otro que tiene mejores características físicas o ciertas cualidades que yo no poseo. 


Cuaderno de: Juan Pablo, Colombia, en: 

http://esposiblelaesperanza.com/foros/showthread. php?t=7754&paqe=2 


Responde: 

1. ¿Qué destacas de este testimonio? 

2. ¿Con qué aspectos de este testimonio te sientes identificado? ¿Por qué? 

3. ¿Qué aspectos de este testimonio son “pistas” importantes para tu Terapia de la 
Esperanza? ¿Porqué? 


6. Ejercicios de Auto Conocimiento Personal 

1. Busca un HECHO representativo, pasado o presente, que hayas vivido y demuestre 
la influencia de la cultura erótica en tu comportamiento sexual y la consecuente 
utilización y desnaturalización de tu cuerpo. 

2. Describe tus emociones o sentimientos con relación a este hecho. 

3. Describe los pensamientos automáticos negativos que te vienen a la mente al vivir o 
recordar este hecho. 

4. Desde lo que has descubierto y aprendido en esta ficha responde racionalmente a 
cada uno de los pensamientos automáticos anteriores. 

5. Qué resultado se produce en ti al contrastar tus pensamientos y tus emociones y las 
respuestas racionales. 

6. Escribe 3 acciones, compromisos o actitudes que vas a realizar en estas dos 
próximas semanas para madurar tu personalidad en este aspecto. 

7. Revisa si has cumplido satisfactoriamente los compromisos de la Ficha anterior. 

Intenta trabajar este Ejercicio todas las veces que puedas a lo largo de estas dos 
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próximas semanas. Es un instrumento muy útil para tu propio conocimiento y control de ti 
mismo, por lo que te ayudará a ir avanzando en tu Terapia de la Esperanza. Puedes tener tu 
propio Cuaderno de Autoevaluación en el que ir escribiendo este Ejercicio. 

0. Fecha: 

1. Hecho: 

2. Emociones o Sentimientos: 

3. Pensamientos Automáticos Negativos: 

4. Respuesta Racional: 

5. Resultado: 

6. Acciones o Compromisos: 

7. Revisión Compromisos anteriores: 


7. Recursos para profundizar la Ficha (Trabajar al menos uno de ellos): 


a. Artículo recomendado. 

• “El cuerpo, palabra de la persona ”, Pablo Prieto, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index.php?view=article&catid=178%3Aarticulos- 
publicados&id=1743%3Ael-cuerpo-palabra-de-la-persona-pablo-prieto&option=com content&ltemid=382 

• “La dignidad del cuerpo humano”, Alfonso López Quintás, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index. php?view=ai1icle&catid=178%3Aarticulos-publ¡cados&¡d=1736%3Ala- 

diqnidad-del-cuerpo-humano-alfonso-lopez-quintas&option=com content&ltemid=382 

• Sección: Educar la Sexualidad, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index. php?option=com content&view=categorv&id=178&ltemid=382 


8. Revisión de esta ficha: Aportación personal a la Terapia de la Esperanza 47 : 

1. ¿Qué añadirías o quitarías a esta ficha de trabajo para mejorar la Terapia de la 

Esperanza? 

2. ¿Qué nuevas preguntas, lecturas, artículos,... añadirías? 


9. Blog Personal. 

Comparte en tu Cuaderno de Trabajo todo lo vivido y descubierto en esta Ficha: los 
avances, las dificultades, las resistencias,... que has vivido estas dos últimas semanas. 
Especialmente te animamos a comentar todo aquello que has vivido que te ha ayudado a 
crecer, a madurar, a fortalecerte, a motivarte,... Es muy importante aprender a descubrir y 
valorar lo bueno y positivo tanto de nosotros mismos como de lo que nos rodea. Intenta que tu 


Esta revisión debes colocarla en los FOROS, en el apartado: REVISIONES DE LAS FICHAS DE 
TRABAJO. Es muy Importante tu colaboración pues a través de vuestras revisiones iremos mejorando 
día a día la Terapia de la Esperanza. Puedes encontrarlo en: 
http://esposiblelaesperanza.com/foros/forumdisplav. php?f=730 
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Cuaderno no sea un “valle de lágrimas” sino un “jardín de esperanza”. 


10. Solidaridad. 

El ser humano es persona en tanto en cuanto se entrega, se dona, se regala a los otros. 
Esta es la base de nuestra Terapia de la Esperanza: en la medida en que nos “damos”, 
nuestras heridas van sanando. Te invitamos a salir de ti mismo y convertir todo lo descubierto y 
vivido en esta ficha en una acción o compromiso solidario especialmente hacia los más 
necesitados (compromiso pequeño y concreto). Compártelo en tu Blog Personal y revísalo en la 
próxima ficha. 

Revisa el compromiso que tomaste en tu ficha anterior y valora su realización. 


11. Espiritualidad. 

Iniciar esta ficha con una oración, ofreciendo todo el trabajo al Señor. 

Finalizar esta ficha: 

a. Con una ACCIÓN DE GRACIAS: Celebración eucarística, Oración personal o 
comunitaria, Rosario, Adoración del Santísimo,... 

b. Hacer consciente y vivir la ACCIÓN SOLIDARIA como ACCIÓN DE GRACIAS a 
Dios. 

c. Termina el día Meditando el Evangelio del Día. Puedes encontrarlo en: 
http://es.catholic.net/evanqeliodehoy/ 

d. Lectura Espiritual: 

A lo largo de este Tema, te invitamos a leer un texto que creemos te puede hacer 
mucho bien: 

• Varón y mujer. Teología del Cuerpo. Catequesis de Juan Pablo II, en: 
http://www.qratisdate.org/nuevas/amor/default.htm 
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Tema 6 

Madurar la Dimensión Corporal 
Ficha 6.4 

El rechazo y el desprecio al cuerpo 


1. Planteamiento de la Ficha y Objetivos a conseguir. 

Planteamiento: 

Cuando la corporalidad es despojada de su propia verdad y vocación de toda norma 
moral, la persona puede llegar a infravalorar, instrumentalizar e incluso avergonzarse y 
despreciar su cuerpo. La vergüenza y el rechazo del propio cuerpo puede acabar en desprecio. 
Si se desprecia el cuerpo, forzosamente se desprecia al propio “yo”. 

El desprecio y rechazo al cuerpo y al “yo”, surge como consecuencia de una vergüenza 
desmedida y “tóxica”. 48 Este tipo de vergüenza puede facilitar la aparición de la AMS. 


Objetivos: 

1. Comprender qué es lo que ocurre cuando el cuerpo es despojado de la verdad de sí 
mismo y de su vocación. 

2. Aceptar que cuando se desprecia y rechaza al cuerpo se desprecia y rechaza al propio 
“yo”. 

3. Reconocer la diferencia entra la “vergüenza sana” o pudor y la “vergüenza insana tóxica”. 
Aprender que la vergüenza “tóxica” es la que alimenta el desprecio y rechazo al cuerpo y 
el rechazo y desprecio al propio “yo”. 

4. Estudiar de qué manera la vergüenza “tóxica” influye en la aparición y desarrollo de la 
AMS. 


2. Exposición del tema. 


Esquema: 

1. La corporalidad despojada de su propia verdad y vocación. 

2. Cuando se rechaza y desprecia al cuerpo se rechaza y desprecia al propio “yo”. 

3. Sentirse avergonzado por el propio cuerpo. 

4. El rechazo y desprecio al cuerpo, la vergüenza tóxica y la AMS. 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


48 Vergüenza exagerada o desmedida que puede causar graves lesiones emocionales 
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1. La corporalidad despojada de su propia verdad y vocación 


La corporalidad, como dimensión fundamental de la persona, tiene su propia verdad, que 
ha de ser progresiva, pedagógica y comunitariamente 1/ Descubierta, 2/ Acogida, 3/ Valorada, 
4/ Cultivada, 5/ Vivida, 6/ Ofrecida-Compartida y 7/ Agradecida. 

A lo largo de todo el proceso de maduración personal, será muy importante trabajar 
estos siete aspectos de la verdad de la corporalidad para poder llegar a una vivencia gozosa y 
armoniosa de ésta. 

Llegado a esta Ficha, seguro que te será sencillo descubrir cuál es esta verdad de la 
corporalidad de la que hablamos: la vocación (llamada) al Amor en sus distintos niveles y 
aspectos: 1/Apertura-Escucha-Acogida del otro, 2/Apertura-Encuentro-Diálogo-Comunicación, 
2/ Ofrenda y Donación, 3/ Comunión, 4/ Solidaridad. 

En cada uno de estos niveles o aspectos del Amor, la corporalidad tiene su aportación y 
su realización. Esta corporalidad en cada uno de estos aspectos hay que cultivarla, educarla y 
desarrollarla, para llegar a vivir cada día un amor más profundo y verdadero. 

En relación a lo anterior, es muy importante ser consciente de que ¡¡ hay que aprender a 
amar de verdad !!, que el amor no es solo un “sentimiento” sino que es un don y una tarea que 
abarca todas las dimensiones y todas las facultades de la persona y que el “rostro” visible de 
este amor se muestra a través de la corporalidad. Entre estas dimensiones, la corporalidad 
tiene una aportación específica, fundamental e irreducible que hay que aprender y desarrollar. 

La persona está creada para darse y en este darse a través de su corporalidad ésta 
encuentra su verdad más última y la profunda belleza de su ser. Así pues, verdad, bondad y 
belleza de la corporalidad son íntimamente inseparables. 

En la vivencia de la sexualidad, la dimensión corporal de la persona juega un papel 
fundamental e insustituible. A través de la dimensión corporal la persona vive, expresa y 
desarrolla el don de la sexualidad. Sexualidad y corporalidad se unen en el fundamento y en la 
meta: Son don en el amor y para el amor. 

La sexualidad comienza a percibirse en todo su esplendor y maravilla cuando 
desvelamos y situamos en primer término su íntima y natural conexión con el 
amor. Y es que, para unos ojos que sepan mirarla con limpieza, superando los 
estereotipos degradados y degradantes que circulan en el ambiente, la sexualidad se 
revela de entrada como el medio más específico, como el instrumento privilegiado, para 
despertar, introducir, manifestar y hacer crecer el amor entre un varón y una mujer 
precisamente en cuanto tales, en cuanto personas sexuadas. 

De ahí, justamente, su importancia y relevancia en el conjunto de la existencia 
humana. Y también de ahí la tristeza que provoca el proceso de trivialización que ha 
experimentado en los últimos tiempos. Banalización que, al alejarla de su profundo 
significado y de su excelencia, constituye tal vez uno de los principales problemas — 
teoréticos y vitales — que la cuestión del sexo plantea a nuestros contemporáneos. 
Pues, al no advertir la sublimidad de que esa sexualidad goza, algunos no perciben 
hasta qué extremo influye en su propio ser y tienden a tratarla como un objeto más de 
bienestar y consumo. 49 


49 Tomas Melendo, La Belleza de la Sexualidad, en: 
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Cuando a la sexualidad y a la corporalidad se les vacía de su relación con el amor como 
principio, camino y meta, se violenta su propia verdad, pierden su íntima bondad y belleza y 
pasan a ser simples instrumentos de placer, de poder, de dominio, de instrumentalización, ... de 
muerte de lo más profundo del ser. Y la persona entra en un proceso no sólo de pérdida de 
libertad (esclavitud-adición), sino de mentira (negación de la verdad), de violencia (negación de 
la bondad) y de caos, desorden, confusión y vacío (negación de la belleza). En definitiva, 
cuando se separa la corporalidad del amor, la persona se rompe y se ve abocada a un camino 
de auto destrucción. La manifestación, desde el punto de vista psicológico, de este proceso, es 
el surgimiento de las distintas patologías, que no son más que el “grito”, el “aviso”, la “protesta 
del ser” que reclama y suplica verdad. 

Por lo tanto, si nos paramos a pensar por un momento, y nos ponemos a contemplar 
nuestra corporalidad, descubrimos que toda ella está creada, vocacionada (llamada) para el 
amor. Esta es su más íntima verdad, que la hace bella y es por ello fuente de gozo, de paz y de 
alegría. 


Para que la corporalidad de la persona viva en íntima unión con la verdad, con la 
bondad y con la belleza que alberga en su propio ser, y pueda así desarrollarse y vivirse en el 
amor, es muy importante y necesario cultivar en profundidad las tres facultades de la persona: 
la inteligencia, la voluntad y la afectividad. 

■ La inteligencia cultivada y madura nos ayudará a descubrir la verdad, la bondad y la belleza 
de la corporalidad y nos indicará el camino a seguir. 

■ La voluntad cultivada y madura nos dará la fuerza, la fortaleza, el coraje, la valentía,... para 
recorrer este camino que, en muchas de sus etapas, no será nada fácil pues exigirá trabajo 
y sacrificio. 

■ La afectividad cultivada y madura nos dará la paz, la alegría, el ánimo, la esperanza,... para 
seguir adelante y la capacidad de orientar todo desde y hacia el amor. 


2. Cuando se rechaza y desprecia al cuerpo se rechaza y desprecia al propio yo 


Hemos estudiado en la Ficha 6.2 que los medios de comunicación tienen cada día más 
una influencia significativa en la creciente degradación del comportamiento sexual de la 
sociedad actual. Invitan a una iniciación sexual precoz y promiscua reduciendo la vida sexual a 
un placer egoísta. Esto ha creado una epidemia de erotismo que ha reducido la sexualidad 
al mero uso de los genitales, es decir, la ha vaciado de su vocación al amor. Así pues, El 
cuerpo se ha convertido en una especie de juguete, con el que la persona puede jugar a su 
antojo, en un objeto que puede “utilizar” para los distintos fines (todos ellos separados del 
amor): obtener placer, poder, violencia,.... 

Los medios de comunicación y, especialmente los medios publicitarios, también se han 
especializado en “vender ilusiones” que exigen alcanzar y lucir un “cuerpo perfecto”. 
Transmiten e imponen de forma sistemática y permanente el mensaje equívoco y manipulador 
de que la perfección física de la corporalidad es una exigencia para ser feliz. (Belleza física = 
felicidad). Los que no alcancen este nivel de belleza física, quedan marginados y condenados al 
más absoluto desprecio y marginación. 

Todo este tipo de campañas degradan a la persona humana, desvaloran su dignidad y 
condenan, especialmente a las nuevas generaciones, a una permanente angustia y ansiedad 
por su “apariencia física” y a una creciente falta de autoestima por no dar el nivel de belleza 


http://www.espos¡blelaesperanza.com/index.php?option=com content&v¡ew=article&id=1708:la-belleza-de-la-sexualidad-tomas- 

melendo&catid=198:educar-la-sexualidad-libros&ltem¡d=381 
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impuesta por los mercaderes de la imagen. Las exigencias impuestas por los medios de 
comunicación, junto con el libertinaje sexual, han sido responsables del creciente número de 
personas que se sienten acomplejadas por la imagen de sus cuerpos. 

El motor de toda esta manipulación y mentira es el lucro y el consumismo: Primero se 
degrada a la persona, haciéndola ver que “no vale para nada” porque no da la “talla” de la 
belleza corporal. Después, una vez que la persona está hundida y su autoestima está por los 
suelos, se le dice a través de una publicidad y propaganda minuciosamente elaborada: “Si 
consumes, podrás alcanzar simular la belleza que deseas”. Por lo tanto, ¡a consumir, de forma 
compulsiva, todo aquello que me haga “cambiar la imagen” para ser admitido/a en este mundo 
despiadado! Se ha unido, de forma maliciosa, el motor (el lucro) de una economía mundial 
salvajemente explotadora e insolidaria con el deseo y la necesidad más profunda del corazón 
humano: la necesidad de la aceptación y valoración por parte de los otros. 

Todo este proceso, además de una profunda insatisfacción con uno mismo, una 
autoestima maltratada y violentada y una vivencia de no integración social, produce una 
vergüenza hacia el propio cuerpo que da lugar a un rechazo y a un desprecio de éste. Esta 
desidentificación con el propio cuerpo, hasta el punto de sentir vergüenza, rechazo y desprecio 
por él es una de las causas importantes de la AMS, ya que el rechazo y desprecio del cuerpo 
en el fondo es un rechazo y desprecio del propio “yo” teniendo esto importantes consecuencias 
en el proceso de maduración de la persona, especialmente en las primeras etapas de la vida. 

El rechazo y desprecio al cuerpo surge inicialmente por complejos producidos por la 
apariencia física, pero cuando la persona reduce la sexualidad a la genitalidad, el rechazo y 
desprecio al cuerpo aumente aún más. Este rechazo y desprecio se alimenta por sentimientos 
desproporcionados de vergüenza -conscientes o inconscientes- que generan un rechazo a 
“toda” la persona. 


3. Sentirse avergonzado por el propio cuerpo 


Si nos referimos a la vivencia de la corporalidad, la vergüenza es un sentimiento que 
hace referencia a la experiencia de revelar involuntariamente el interior o lo oculto de la 
persona. 

Si nos centramos en la experiencia corporal estaríamos hablando del pudor sexual , que 
es un movimiento de defensa instintivo que protege el valor de la persona y la posibilidad de 
sentirse utilizada como objeto de placer. Este sentimiento de vergüenza o pudor ante la mirada 
de otro es un sentimiento normal y sano. Los sentimientos de vergüenza en el varón y en la 
mujer ante el propio cuerpo y el cuerpo del otro suelen empezar a desarrollarse a una edad 
temprana, y especialmente a partir de la pubertad. 

El pudor, elemento fundamental de la personalidad, se puede considerar —en el 
plano educativo — como la conciencia vigilante en defensa de la dignidad del hombre y del 
amor auténtico. Tiende a reaccionar ante ciertas actitudes y a frenar comportamientos que 
ensombrecen la dignidad de la persona. Es un medio necesario y eficaz para dominar los 
instintos, hacer florecer el amor verdadero e integrar la vida afectivo-sexual en el marco 
armonioso de la persona. El pudor entraña grandes posibilidades pedagógicas, y merece 
por tanto, ser valorizado. Niños y jóvenes aprenderán así a respetar el propio cuerpo como 
don de Dios, miembro de Cristo y templo del Espíritu Santo; aprenderán a resistir al mal que 
les rodea, a tener una mirada y una imaginación limpias y a buscar el manifestar en el 
encuentro afectivo con los demás un amor verdaderamente humano con todos sus 
elementos espirituales 50 . 


50 


Orientaciones educativas sobre el amor humano, Sagrada Congregación para la educación católica, 
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Si nos referimos al ámbito de la experiencia de la conciencia moral, la vergüenza es un 
sentimiento de culpabilidad que aparece cuando la persona cree tener un defecto o cree haber 
cometido una falta que la separa del bien ante sí misma y/o ante los demás. Puede producir 
una sensación de humillación y rechazo. 

Existen dos tipos de conciencia de vergüenza: La vergüenza sana y la vergüenza 
tóxica. 

La vergüenza sana: 

• Es natural y más fácilmente gobernable 

• Es muy “humana”. 

• Permite que conozcamos nuestros propios límites. 

• Nos enseña que no somos “perfectos”. 

• Da lecciones de humildad. 

• Nos indica que, a pesar de los errores que cometamos, tenemos la capacidad de 
recomenzar. 

• Nos integra como “personas.” 

• Nos enseña que nos hemos equivocados. 


La vergüenza tóxica: 

• Es anti-natural y desmedida. 

• Deshumaniza. 

• Impide que seamos capaces de reconocer nuestros límites. 

• Nos dice “a gritos” que somos defectuosos. 

• Da lugar a la aparición del narcisismo como mecanismo de defensa. 

• Es paralizante. 

• Desintegra a la persona. 

• Creo un falso yo. 

La vergüenza tóxica, que es como una especie de voz interna que critica todo lo que la 
persona hace. Aunque ésta lleve a cabo un buen trabajo, siempre terminará creyendo que no 
ha sido suficiente. A menudo esta voz repite aquellas frases dolorosas que en el pasado fueron 
dichas por los padres, los maestros y los compañeros de escuela. Esto hace que la persona se 
sienta inferior, diferente, inadecuada, débil, rara, derrotada, rechazada, herida, etc. 

La vergüenza tóxica produce un dolor que se siente a través de todo el cuerpo. Genera 
comportamientos y pensamientos negativos. Podríamos decir que la persona siente una 
especie de agonía en todo el cuerpo. 

El sentimiento de vergüenza suele surgir repentinamente. Cuando esto ocurre, la 
persona no levanta ni su cabeza, ni su mirada; los hombros le pesan, siente un dolor o vacío 
en el estómago, no es capaz de hablar. Se siente avergonzado de su vergüenza. Aunque la 
mente le diga que tiene que recuperarse, el cuerpo le dice todo lo contrario. El mensaje que le 
envía el cuerpo le hace sentir insignificante ante los otros. 

Esta vergüenza tóxica va generando en la persona, normalmente en el niño o 
adolescente, un sentimiento creciente de inferioridad, y por lo tanto, de desadaptación, de 
inseguridad, de falta de relaciones afectivas firmes, seguras, positivas y va encerrándole cada 


en: http://www.vatican.va/roman curia/conqreqations/ccatheduc/documents/rc con ccatheduc doc 19831101 sexual-education sp.html 
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vez más en sí mismo, contemplando “el exterior” como un “peligro” del que hay que huir. 
Empieza aquí todo el proceso de autocompasión que le irá encerrando al niño o al adolescente 
en un yo acomplejado, narcisista y miedoso ante la realidad. Buena tierra de cultivo para el 
surgimiento y crecimiento de la AMS. 


4. El rechazo y desprecio al cuerpo, la vergüenza y la AMS 


La vergüenza tóxica es la que comúnmente plaga la vida de la persona con AMS, la que 
se encarga de alimentar el rechazo y desprecio al cuerpo y el rechazo y desprecio al propio 


El Dr. Joseph Nicolosi asegura que la AMS es un síntoma íntimamente entrelazado 
al sentimiento de la vergüenza (2009). El “yo avergonzado” de la persona con AMS interioriza 
una voz que le dice: “Eres débil, no sirves para nada, algo dentro de ti es raro o distinto, no eres 
como los demás...” 

Nicolosi afirma que la mayoría de sus pacientes son particularmente sensibles a la 
vergüenza, especialmente durante los momentos en la que la persona desea auto-afirmarse. 
Como el cuerpo retiene la memoria de un “ego 51 desinflado”, el varón o la mujer con AMS 
siempre mantienen muy vivo el recuerdo del autoderrotismo. Aún durante los momentos de 
asertividad 52 , el cuerpo les dice: Prepárate, pronto te sentirás decepcionado/a. 

Durante la terapia, mis pacientes expresan -de forma particular- que ellos no 
merecen ser asertivos 53 . Una y otra vez se describen como personas débiles, con fallas, 
defectuosas, dañadas, malas e indignas de ser amadas. Este auto-etiquetado que se 
presenta como una crítica, proviene de la interiorización de los mensajes negativos de sus 
padres. De estas suposiciones se desarrollan inevitablemente un legado de 
comportamientos contraproducentes y autodestructivos en la etapa adulta. 54 

Uno de los pacientes del Dr. Nicolosi explica lo que significa para él sentirse 
avergonzado: 

Cuando me siento avergonzado pierdo el sentido de mi masculinidad. Cuando esto 
ocurre, los otros lo ven y se dan cuenta que soy vulnerable. En mi trabajo, me darán más 
responsabilidades porque saben que soy incapaz de defenderme. Cuando vaya al gimnasio 
los varones también lo verán e intentarán relacionarse sexualmente conmigo. Aún mi madre 
nota mis estados de vergüenza, y cuando ella los ve, se aprovechará para conseguir lo que 
quiere de mí. Me dirá ¿Por qué no pasas más tiempo conmigo en casa? 55 

Las personas con AMS a menudo señalan que desean ser abrazadas por alguien de su 
mismo sexo. Este contacto puede producir resultados positivos, sobre todo cuando los abrazos 
vienen de los padres, del mentor o de un ser querido. Temporalmente alivian el sentimiento de 
rechazo que la persona siente por sí misma. Sin embargo, muchas veces los abrazos no 
parecen ser suficientes, y es porque quienes padecen de la AMS, a menudo terminan 
deseando el contacto sexual. Este contacto busca - de una manera inconsciente- disminuir el 
autorechazo que la persona siente por sí misma y por su propio cuerpo. 


51 El “yo” consciente. 

52 Comportamiento comunicacional maduro. 

53 Comunicarse con el otro sin someterse a su voluntad. 

54 Joseph Nicolosi, Shame and Attachment Loss, IVP Academic, 2009, pág 72 

55 Joseph Nicolosi, Shame and..., pág. 73 
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Es tanto el rechazo y desprecio que la persona con AMS puede llegar a sentir por su 
cuerpo, que es posible que llegue a obsesionarse hasta el punto de llegar a vivir para éste. La 
obsesión por el cuerpo se llega a convertir en un problema físico y mental que afecta a todas 
las dimensiones de su persona. Sufre porque “ve” -equivocadamente- un cuerpo desfigurado, 
un cuerpo que él o ella misma no puede aceptar. 


3. ¿Qué hacer al respecto? 


Es natural y positivo que te sientas atraído por la belleza humana, pues la belleza, la 
verdad y la bondad tienen la capacidad de atraer. No tiene nada de malo reconocer con 
sencillez y naturalidad que otro varón es guapo o que tiene un cuerpo atlético. El problema 
ocurre cuando se idealiza el cuerpo de la otra persona, llegando incluso a absolutizar y a 
idolatrizar, reduciendo a la persona a su propio cuerpo, a la belleza de éste. Esto suele 
provocar un sentimiento de inferioridad, de “complejo” frente a esa persona (“cuerpo”) que 
hemos absolutizado-idealizado-idolatrizado, y por lo tanto, el propio rechazo y desprecio del 
propio cuerpo (“/yo no soy así y nunca lo seré!”). Se llega incluso a idealizar tanto esa belleza 
del cuerpo (“¡es tan bello!, ¡cómo deseo ser como él y que me abrace y se fije en mil”) que se 
llega a convertir muchas veces en atracción erotizada. 

En la raíz de muchas adiciones sexuales, por ejemplo de la pornografía y de la 
masturbación, está el deseo profundo “de ser” como aquella persona con la cual me excito, me 
masturbo pensando en ella. En el fondo, en muchos casos antes que el placer sexual se busca 
la identificación con la belleza, con el cuerpo, con los atributos físicos (que pienso no tener) de 
la otra persona. Esta atracción, deseo, búsqueda de ser “como el otro” se erotiza y termina 
muchas veces en la búsqueda de placer físico. La deformación de la sexualidad a través de la 
pornografía deforma permanentemente en el cerebro la imagen de la realidad, fijándose en su 
conciencia y en su voluntad. 

Incluso, sucede que en muchas de las relaciones homo-sexuales se busca más que el 
placer, la identificación con el “ideal” de persona que me gustaría llegar a ser: al abrazar a la 
otra persona estoy, en el fondo, queriendo y buscando “hacer míos” los atributos de la otra 
persona. Al buscar el “cuerpo” de la otra persona estoy, en el fondo, queriendo hacerlo mío, al 
menos durante el tiempo que dure la excitación y la relación. Es como sumergirse en un “mundo 
virtual” en el que me siento identificado con lo que me atrae del otro, siento hacer mío al otro y 
con él, sus idealizados atributos. Esta es una de las causas por las que en estas relaciones no 
es posible el amor verdadero, pues lo que se busca, de forma inconsciente la mayor parte de 
las veces, es otra cosa. 

¿Qué hacer? 

Desenmascarar este mecanismo en lo profundo de ti, ser consciente de que no buscas a 
la “persona” en su integridad sino que buscas su “cuerpo” idealizado, que buscas los atributos 
que piensas no tener o que realmente no tienes y que han hundido tu existencia en un complejo 
de inferioridad, en un rechazo y desprecio de tu propio ser. Descubrir que todo esto te ha 
llevado a una desidentificación con tu propio cuerpo que ha sido la “tierra de cultivo” de tu 
atracción homoerótica (“ quiero ser como él”). En esa “tierra” de desidentificación, de rechazo y 
de desprecio de tu propio cuerpo, y por lo tanto, de tu propia persona, ha ido creciendo día a 
día tu dependencia emocional hacia los otros varones y por lo tanto, tu AMS. 

Es importante, por lo tanto, descubrir que la belleza física es una belleza buena pero 
parcial que se enfoca en los aspectos físicos de la persona. Es bueno valorarla, reconocerla, 
acogerla y agradecerla. Pero sin llegar a una idealización infantil que convierte el propio cuerpo 
del otro en algo absoluto, en una especie de “divinidad” (idolatría) que se desea por encima de 
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todo, sin ver más allá. Es necesario que reconozcas que lo que realmente importa es “la 
totalidad de la persona”, la “belleza” no sólo del cuerpo sino de la persona como tal, la belleza 
que se expresa en su forma de ser, en su forma de relacionarse, en su forma de tratar a los 
demás, en su sensibilidad, en su alegría, cercanía, capacidad de amor, de comprensión, de 
solidaridad, ... Ante esta “belleza del ser de la persona” la belleza corporal, siendo importante, 
queda relativizada, puesta en un segundo plano. No olvides que cuando la belleza exterior se 
despoja de la belleza interior, pierde todo tu sentido. 

Absolutizar y quedarse en la belleza física de la otra persona lleva a convertirla en un 
objeto de deseo y lleva a establecer relaciones de dependencia, de dominio, de apropiación,... 
que pueden ser la tierra de crecimiento de la AMS. 

Descubrir la belleza de la persona como tal, en su integridad, más allá de su belleza 
física (incluso muchas veces, la mayor parte de las veces, al margen de esta belleza física), es 
iniciar un camino hermoso y entusiasmante de amistad, de amor que nos libera de toda adición 
y nos prepara para una verdadera y auténtica comunión con capacidad de solidaridad. 

Es importante crecer en humildad y en la aceptación de nosotros, de nuestras 
limitaciones e imperfecciones. Es importante tener ¡coraje para reconocer que no somos 
perfectos! El psicólogo Alfred Adler decía que los seres humanos tenían que tener el coraje de 
reconocer sus limitaciones y sus imperfecciones. ¡Tú también tienes que tenerlo! Esta humildad 
y coraje es la “tierra” donde crece día a día la madurez de tu persona, que no es sino aceptarse 
y quererse y descubrir, más allá de la belleza física o del cuerpo perfecto y atlético que se 
pueda tener, la belleza del corazón, la belleza del ser personal, la belleza del amor. Quien 
descubre esto, tiene un ideal por el que vivir y un gozo permanente en el que madurar: el reto 
de “ejercitar” en el “gimnasio de la vida” la “musculatura del amor”: ¡¡ amar cada día más, mejor 
y a más personas, en amor de comunión y solidaridad, en amor preferencial a los más 
sufrientes y necesitados de la tierra!!: ¡¡ Esa es la verdadera belleza ¡! ¡¡ Esa es la verdadera 
alegría!! ¡¡ Esa es la verdadera personalidad que da sentido a toda una vida ¡! 

Al descubrir esto, se ve el absurdo de estar encadenados (adictos) a la idealización y 
absolutización de unos “cuerpos” y se descubre el maravilloso reto de volar a la conquista de la 
verdadera belleza, que no es sino el brillo de un amor verdadero. En los videos 56 que te 
proponemos en esta ficha podrás comprobar esto de forma hermosa. 

Por otra parte, la conducta sexual desordenada puede ser además una respuesta al 
rechazo y desprecio que sientes hacia tu cuerpo, una especie de autocastigo. Crees buscar 
placer, pero en realidad lo que haces es castigarte por sentirte “raro” y “avergonzado”. Hasta 
que el rechazo y desprecio hacia tu propio cuerpo no sea resuelto, el sentimiento de la AMS 
difícilmente podrá disminuir. 

Llevas muchos años concentrándote en lo que no aceptas de tu propio cuerpo, en lo que 
te genera esa vergüenza tóxica, ese sentimiento de inferioridad, desadaptación e incluso 
soledad (“¿Quién me va a querer a mí tal y como soy?”). Es necesario que cambies de enfoque 
para poner tu mirada en lo “invisible”, en lo más profundo, real y bello de ti, en ese “yo íntimo y 
bueno” que espera desesperadamente ser reconocido. En la medida que optimices el “yo real” 
podrás optimizar tu “yo social”. Lo contrario, nunca va a ocurrir. 

Por lo tanto, rechazo, desprecio y vergüenza del propio cuerpo están íntimamente 
unidos con la AMS, influyéndose mutuamente en la doble dirección: 1/ El rechazo, el desprecio 
y la vergüenza puede ser en muchos casos “tierra abonada” para el surgimiento de la AMS; 2/ 
La práctica de la AMS puede llevar a profundizar el rechazo, el desprecio y la vergüenza de sí 


6 Cualquiera de estos videos te puede ayudar a descubrir lo que estamos dlcléndote: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index.php?view=cateaorv&id=412%3Avideos-de-apovo-a-la-Terapia_de_la 

Esperanza&option=com content&ltemid=253 
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mismo y de su propio cuerpo. 

Por lo tanto, sólo en la medida en que descubras de forma gozosa la verdad, la bondad 
y la belleza profunda de tu propio cuerpo y de tu propio ser, podrás salir de las redes de mentira 
y de manipulación que intentan esclavizarte y hacerte neurótico esclavo del consumismo. Y 
podrás aceptarte y quererte en lo que realmente eres, descubriendo tu valor, tu dignidad y tu 
don no desde tu aspecto físico (que podrá ser más o menos afortunado... ¿según qué 
criterios?), sino desde lo que es el fundamento de tu ser: la capacidad y vocación profunda al 
amor. Es en este punto, en este descubrimiento, donde puedes encontrar la reconciliación con 
tu propio cuerpo y superar así vergüenza y complejo de inferioridad: descubriendo la llamada y 
la capacidad que tiene tu cuerpo para este amor. La belleza será por tanto la intensidad con la 
que vivas este amor y lo comuniques a los otros en donación, comunión y solidaridad. Esta es 
la verdadera belleza, de la que no hablan los mercaderes de la muerte que condenan a 
generaciones enteras a una vida de no aceptación y de sufrimiento; esta es la verdadera 
belleza que hemos de anunciar con nuestra propia vida. 

Por lo tanto, es muy importante luchar para no dejarte dominar por la vergüenza ni por 
el complejo de inferioridad, descubrir la dignidad más profunda de tu ser y de tu cuerpo y no 
permitir que nada ni nadie te manipule, te engañe, te degrade y te humille. 

Cuando surjan situaciones que puedan “disparar” la vergüenza tóxica, intenta conectar 
con lo más profundo de ti mismo, con la más alta dignidad de tu ser, y no permitas que estos 
sentimientos te hagan sentir “pequeño” e “insignificante”. Atrévete a crecer y toma las 
medidas necesarias para mejorar aquellos aspectos de tu vida que sí puedes cambiar en 
orden a cultivar en ti los dones sembrados en tu corazón y la vocación más alta que es la 
fuente de tu dignidad: el amor. No tengas miedo de darle un reconocimiento a ese “yo 
avergonzado”. 

Aprende a armonizar, como hemos visto antes, la inteligencia, la voluntad y la 
afectividad con tu dimensión corporal, para que cada día la vocación al amor la vivas en mayor 
profundidad e intensidad. Cultiva las virtudes tales como la prudencia (actuar de forma justa, 
adecuada y con cautela), la fortaleza (vencer los obstáculos que se oponen al bien de nuestro 
progreso personal) y la templanza (moderar y ordenar la atracción de los placeres) podrán 
ayudarte a perfeccionar tu persona. 

Si tu problema sigue siendo, todavía a estas alturas de la Terapia de la Esperanza, la 
adición sexual a la pornografía y a la masturbación, hazte esta pregunta: 

“¿Qué es lo que idealizo, intento apropiarme, intento identificarme,... del “cuerpo" de la 
persona a la que utilizo como objeto de mi satisfacción emocional (frente al dolor de mi no 
aceptación) y de mi satisfacción sexual (uno de los mayores “analgésicos” del dolor 
emocional)?” 

Intenta desenmascarar lo que realmente buscas en esta adición sexual e intenta 
descubrir y aplicar todo lo que has descubierto en esta ficha. Si lo haces, quitarás todo el poder 
a esta adicción. 
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3. Preguntas de interiorización y asimilación. 

1. ¿Comprendes la importancia de descubrir de forma gozosa la verdad, la bondad y la 
belleza de tu dimensión corporal? ¿Qué ha supuesto en ti este descubrimiento? 

2. ¿Sientes o has sentido rechazo y/o desprecio hacia tu propio cuerpo o partes de el? 
¿De qué manera? ¿Cómo ha afectado a tu proceso de maduración ¿ ¿Cómo crees que 
ha influido en tu AMS? 

3. ¿Crees que la vergüenza tóxica ha afectado la visión que tienes de tu propio cuerpo? 
¿De qué forma? 

4. ¿Habías descubierto la importancia de separar belleza de erotismo (atracción sexual) en 
la AMS? ¿Practicas tal separación? Describe cómo la puedes llevar a cabo con algún 
ejemplo concreto. 

5. ¿Qué puedes hacer para descubrir la dignidad de tu ser y de tu cuerpo, la belleza de tu 
personalidad y de los dones que tienes en tu corazón? ¿Qué puedes hacer para sacar lo 
mejor de ti de tu corazón y hacer que tu personalidad se llene de la belleza de esos 
dones? 

4. Ejercicios prácticos para la aplicación a la vida de todo lo trabajado en la Ficha. 

1. Lee el artículo de J. Nicolosi: "La alienación con respecto al cuerpo" y aplica durante 
estas dos próximas semanas lo que hayas aprendido. 

2. Intenta reconocer a lo largo de estas dos semanas aquellas situaciones donde aparece 
la “vergüenza tóxica”. Haz un corto recuento en esta ficha. 

3. Practica el ejercicio de poner tu pensamiento en positivo cada vez que te sientas 
avergonzado e intenta -en ese mismo instante- reconocer lo bueno que hay en ti. 

4. Mira algunos de los videos que te proponemos y escribe lo que te sugiere de cara a 
llevar esta Ficha a tu vida. 


5. Testimonio. 

Brizapralo nos hace ver con su testimonio, que la persona con AMS busca en el cuerpo 
del otro aquello que le avergüenza de su propio cuerpo. 

¿Qué situaciones recuerdas que han sido en ti causantes de un dolor 
emocional? ¿Cómo te sentiste? ¿Cómo lo enfrentaste? ¿Cómo influyen en tu presente? 

Creo que no seré capaz de recordarlas todas si tenemos en cuenta que el 90 por 
ciento de nuestro cerebro ya está formado para los tres años de edad y que algunas 
experiencias traumáticas pueden estar enterradas y olvidadas en lo más profundo de 
nuestra psique, más adelante habrá que ponerse manos a la obra para desenterrarlas. 
Lo que si puedo recordar es que un tipejo me insultaba y me pegaba por llevar botas 
(debido a que tenía pies planos) y yo en vez de partirle la cara, que pena no pillarle hoy, 
me echaba a llorar y me daba miedo, no lo se si en mi presente me influya ese hecho 
concreto, tal vez lo haya superado, tal vez no, cuando trabaje con mi niño interior 
descubriré si éste está enojado o no. 

Unas niñatas también me insultaron y se reían de mí en el instituto, no se si es 
que me veían feo, idiota o que, la cuestión es que yo las creí y pasaba mucho tiempo 
pendiente de lo que pudieran decir de mí. Nunca he querido estar con una mujer ni tener 
novia, aquello me hizo creer que ninguna mujer querría estar conmigo, por lo tanto si 
que ha influido en mi vida. 

Cuando alguna vez recibía algún desprecio de alguien yo sufría mucho, me 
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tomaba las cosas muy en serio y poco a poco fui arraigando a la idea de que era un 
estorbo para unos, una carga para otros. No vi mucho amor por parte de mis amigos en 
mi infancia, sentí más el rechazo, también me dolía cuando en mi pueblo las chicas 
siempre de los siete chicos que estábamos a mi ponían en el sexto lugar a la hora de 
lugar, es decir, el segundo más feo, todo eso me fue haciendo creer menos hombre 
(exclusión defensiva de mis cualidades masculinas), creo que son heridas hetero 
emocionales. Yo nunca “he entrado’’ a una tía, he tenido miedo a ser herido por ser 
rechazado a la hora de intentar ligar con una chica (barrera defensiva hacia las 
mujeres), el caso que el no hacerlo también me enfurecía o me daba envidia cuando 
veía a los demás hacerlo. 

¿Qué partes o aspectos de tu cuerpo te son distantes, ajenas o difíciles de 
aceptar? ¿Por qué? 

Bueno, ahora mismo estoy en superar los complejos respecto a mi propio 
cuerpo, el abdomen, los “michelines”, los hombros caídos y la espalda son partes de mi 
cuerpo que prefería ocultar tanto ante los demás como ante mí. Me acomplejaba de 
ellas. Por eso me excitaban otros cuerpos de hombres atléticos, musculosos, atractivos, 
estaba (bueno, y seguiré estando) desarraigado respecto a mi propio cuerpo. 

¿Cómo te sentiste cuando comenzaron los cambios en tu cuerpo propios de la 
adolescencia? ¿Qué problemas o sufrimientos viviste? ¿Lo has superado? 

La verdad que esos complejos respecto al cuerpo empezaron a “hacer mella”, 
antes, de niño no tenía ninguna vergüenza de mostrar mi cuerpo ante los demás, en la 
adolescencia si. Respecto a la salida de vello y demás no recuerdo nada traumático ni 
raro, recuerdo que un amigo no tenía pelos en las piernas y las tías le decían que si se 
afeitaba, creo que tiene AMS por complejos como esos, pero en esos cambios fueron 
normales. 


Cuaderno de Brizapralo, España, en: 

http://esposiblelaesperanza.com/foros/showthread. php?s=73860d8c41 fbl 50c66df0d19cf4265a1 &t=7724&paqe=4 


Responde: 

1. ¿Qué destacas de este testimonio? 

2. ¿Con qué aspectos de este testimonio te sientes identificado? ¿Por qué? 

3. ¿Qué aspectos de este testimonio son “pistas” importantes para tu Terapia de la 
Esperanza? ¿Porqué? 


6. Ejercicios de Auto Conocimiento Personal 

1. Busca un HECHO representativo, pasado o presente, que demuestre el rechazo que 
sientes por tu propio cuerpo. 

2. Describe tus emociones o sentimientos con relación a este hecho. 

3. Describe los pensamientos automáticos negativos que te vienen a la mente al vivir o 
recordar este hecho. 

4. Desde lo que has descubierto y aprendido en esta ficha responde racionalmente a 
cada uno de los pensamientos automáticos anteriores. 

5. Qué resultado se produce en ti al contrastar tus pensamientos y tus emociones y las 
respuestas racionales. 

6. Escribe 3 acciones, compromisos o actitudes que vas a realizar en estas dos 
próximas semanas para madurar tu personalidad en este aspecto. 
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7. Revisa si has cumplido satisfactoriamente los compromisos de la Ficha anterior. 

Intenta trabajar este Ejercicio todas las veces que puedas a lo largo de estas dos 
próximas semanas. Es un instrumento muy útil para tu propio conocimiento y control de ti 
mismo, por lo que te ayudará a ir avanzando en tu Terapia de la Esperanza. Puedes tener tu 
propio Cuaderno de Autoevaluación en el que ir escribiendo este Ejercicio. 


0. Fecha: 

1. Flecho: 

2. Emociones o Sentimientos: 

3. Pensamientos Automáticos Negativos: 

4. Respuesta Racional: 

5. Resultado: 

6. Acciones o Compromisos: 

7. Revisión Compromisos anteriores: 


7. Recursos para profundizar la Ficha (Trabajar al menos uno de ellos): 
a. Artículo recomendado. 

■ La alienación con respecto al cuerpo, de J. Nicolosi, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/¡ndex.php?v¡ew=article&cat¡d=125%3A19-aiitores-ioseph-nicolos¡&¡d=1800%3Ala- 

alienacion-con-respecto-al-cuerpo-ioseph-riicolosi&option=com content&ltemid=63 


• Persona , amor y pudor, de Blanca Castilla y Cortázar, en: 

hllp://www.espos¡blelaesperanza.com/index.php?opl¡on=com content&view=article&id=2096:persona-amor-v-pudor- 

blanca-cast¡lla-v-cortazar&catid=178:art¡culos-publ¡cados&ltemid=382 

c. Video recomendado: 


■ Videos de Apoyo a la Terapia de la Esperanza, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index. php?v¡ew=cateaorv&id=412%3Avideos-de-apovo-a-la-Terapia de la 

Esperanza&option=com content&ltemid=253 


8. Revisión de esta ficha: Aportación personal a la Terapia de la Esperanza 57 : 

1. ¿Qué añadirías o quitarías a esta ficha de trabajo para mejorar la Terapia de la 
Esperanza? 

2. ¿Qué nuevas preguntas, lecturas, artículos,... añadirías? 


57 Esta revisión debes colocarla en los FOROS, en el apartado: REVISIONES DE LAS FICHAS DE 
TRABAJO. Es muy Importante tu colaboración pues a través de vuestras revisiones iremos mejorando 
día a día la Terapia de la Esperanza. Puedes encontrarlo en: 
http://esposiblelaesperanza.co m/foros/forumdisplav.php?f=730 
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9. Blog Personal. 

Comparte en tu Cuaderno de Trabajo todo lo vivido y descubierto en esta Ficha: los 
avances, las dificultades, las resistencias,... que has vivido estas dos últimas semanas. 
Especialmente te animamos a comentar todo aquello que has vivido que te ha ayudado a 
crecer, a madurar, a fortalecerte, a motivarte,... Es muy importante aprender a descubrir y 
valorar lo bueno y positivo tanto de nosotros mismos como de lo que nos rodea. Intenta que tu 
Cuaderno no sea un “valle de lágrimas” sino un “jardín de esperanza”. 

10. Solidaridad. 

El ser humano es persona en tanto en cuanto se entrega, se dona, se regala a los otros. 
Esta es la base de nuestra Terapia de la Esperanza: en la medida en que nos “damos”, 
nuestras heridas van sanando. Te invitamos a salir de ti mismo y convertir todo lo descubierto y 
vivido en esta ficha en una acción o compromiso solidario especialmente hacia los más 
necesitados (compromiso pequeño y concreto). Compártelo en tu Blog Personal y revísalo en la 
próxima ficha. 

Revisa el compromiso que tomaste en tu ficha anterior y valora su realización. 

11. Espiritualidad. 

Iniciar esta ficha con una oración, ofreciendo todo el trabajo al Señor. 

Finalizar esta ficha: 

a. Con una ACCIÓN DE GRACIAS: Celebración eucarística, Oración personal o 
comunitaria, Rosario, Adoración del Santísimo,... 

b. Placer consciente y vivir la ACCIÓN SOLIDARIA como ACCIÓN DE GRACIAS a 
Dios. 

c. Termina el día Meditando el Evangelio del Día. Puedes encontrarlo en: 

http://es.catholic.net/evanqeliodehoy/ 

d. Lectura Espiritual: 

A lo largo de este Tema, te invitamos a leer un texto que creemos te puede hacer 
mucho bien: 

• Varón y mujer. Teología del Cuerpo. Catequesis de Juan Pablo II, en: 
http://www.qratisdate.org/nuevas/amor/default.htm 
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Tema 6 

Madurar la dimensión corporal 
Ficha 6.5 

El cuerpo, los sentimientos y las emociones 


1. Planteamiento de la Ficha y Objetivos a conseguir. 

Planteamiento: 

Todos los dinamismos operativos que aparecen cuando una persona actúa (físicos, 
psicológicos y espirituales) 58 deben estar armónicamente integrados para que no se produzca 
una disociación entre ellos. 

La persona debe de aprender a racionalizar sus emociones evaluando su origen y el 
sentido de la misma a través de la autorreflexión. 

Las emociones son sentidas en el cuerpo de un modo especial, ya que entre sus 
manifestaciones aparecen cambios fisiológicos corporales. Cuando la persona interpreta 
erróneamente el sentido de la emoción puede caer en un autoengaño y dar lugar un estado de 
ánimo negativo que encierra al cuerpo en “un falso yo”. 


Objetivos: 

1. Comprender de qué manera las emociones influyen en el comportamiento 
humano. 

2. Evaluar correctamente el sentido de las emociones. 

3. Reconocer la influencia de las emociones en el desarrollo de la AMS. 

4. Aprender a dominar las emociones a través de la autorreflexión. 


2. Exposición del tema. 


Esquema: 

1. El cuerpo, la mente, los sentimientos y las emociones 

2. Dimensión positiva y negativa de cada emoción. 

3. El mapa del cuerpo y las emociones o sentimientos físicos y psicológicos 

4. Las emociones y la AMS 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


1. El cuerpo, la mente, los sentimientos y las emociones 


58 Repasar Ficha 2.1 sobre la Afectividad y las Emociones 
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La persona responde a las experiencias vividas externas al cuerpo y a las vivencias 
interiores a él, integrando dicha información a través de la mente humana. En estas 
vivencias personales aparecen lo que conocemos como emociones y sentimientos: 

“Sentimiento, emoción y pasión marcan la clásica gradación de menor a mayor 
intensidad que describe la experiencia afectiva. En un extremo el sentimiento , más tenue 
y prolongado que la emoción, la cual supone mayor implicación de lo somático 
(modificaciones de tipo neurovegetativo) y en el otro extremo la pasión que indica una 
alteración emocional intensa y más persistente que la emoción. Para muchos autores, el 
sentimiento, al igual que el conocimiento, es intencional porque me informa de una 
realidad: el objeto de la emoción, de lo real para mí” 59 . 

“Sentimientos y emociones son motores de nuestro comportamiento que 
guardan estrecha relación con los procesos cognitivos (conocimiento), volitivos 
(voluntad) y corporales o biológicos (físicos). El psicólogo M. B. Arnold, en su obra 
“Emotion and personality” nos ofrece esta definición de emoción: 

“sentir tendencia hacia algo intuitivamente evaluado como bueno o 

beneficioso o bien apartarse de algo intuitivamente valorado como malo o 

penoso". 

Simultáneamente a esta atracción o aversión se producen una serie de cambios 
fisiológicos cuya finalidad estriba en que se pueda llevar a cabo esta aproximación o 
retirada. Estos cambios fisiológicos tienen características propias que son diferentes de 
unos estados emocionales a otros ” 60 . 

Una misma emoción, por ejemplo, el placer físico, puede ser buena en una circunstancia 
e insana en otra. Todo dependerá de que el juicio de valor que hagamos sobre esa emoción 
sea verdadero. Cuando las emociones aparecen como consecuencia de actuaciones 
objetivamente desordenadas deben de ser valoradas por la persona como negativas en función 
de su desorden objetivo, más allá de cómo pueda vivirse subjetivamente. 

Existen respuestas fisiológicas específicamente humanas como reír o llorar relacionadas 
con sentimientos y emociones. 

Por lo tanto: 

“Toda emoción es una agitación interior que se produce como 
consecuencia de percepciones sensoriales, recuerdos, pensamientos y juicios 
que van a producir una vivencia, unas manifestaciones fisiológicas, un tipo de 
conducta (respuesta) y unas experiencias cognitivas. 

Según la clasificación clásica se pueden dividir las emociones en dos grupos: 

Concupiscibles o Afectivas : representan la relación que tenemos con algo en la 
medida que es bueno o malo: el amor, el odio, el deseo, la aversión, el gozo y la 
tristeza. 

Atraídos por algo que nos parece bueno, experimentamos el amor, que es la 
primera y más importante emoción afectiva. Si amamos algo, nos movemos hacia ello 


59 Cfr. Ortiz y col. La Persona completa. Textos Universitarios. Pág, 88. Edicep.2004. 

60 Prats, J. I. Afectividad y Familia. Pontificio Instituto Juan Pablo II para estudios sobre el Matrimonio y la 
Familia, pág. 5-6. 2003. 
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con la esperanza de hacerlo nuestro, con lo que la segunda emoción experimentada es 
el deseo. Si a través del deseo llegamos a poseer lo que amamos, entonces sentimos el 
gozo. Si por el contrario, algo se nos aparece como malo o dañino, lo odiamos o lo 
despreciamos y, por eso, no tendemos hacia ello con el deseo, sino que más bien nos 
apartamos con aversión, y si no podemos escapar de lo que aborrecemos, no 
conoceremos el gozo, sino la tristeza. 

Irascibles o Anímicas : Nos ayudan cuando encontramos dificultades en la 
búsqueda del bien y nos resulta difícil evitar el mal. Hay periodos de extrema dureza en 
nuestras vidas en los que necesitamos la fortaleza para continuar, nos ayudan cuando 
encontramos dificultades en la búsqueda del bien y nos resulta difícil evitar el mal. 
Empiezan a actuar cuando nos encontramos desanimados: son la esperanza, la 
desesperación, el temor, la audacia y la ira. 

Si deseamos algo difícil de conseguir, surge la emoción de la esperanza; sin 
embargo, sentimos desesperación cuando la dificultad parece insuperable. 
Experimentamos temor ante el mal que nos acecha; pero surge la audacia para hacerle 
frente. La última emoción irascible es la ira, que brota cuando vemos amenazado el bien 
que queremos. Sin embargo, las emociones más irascibles están subordinadas a 
las afectivas, porque cobran sentido cuando la adversidad o el desaliento hacen 
peligrar nuestra búsqueda del bien " 61 

Esta descripción nos recuerda la importancia de una formación apropiada para nuestro 
crecimiento interior. Las personas con una conciencia bien formada sienten fervor para lo 
realmente bueno; del mismo modo que aborrecen con fuerza el mal y la falsedad. Crecer en 
bondad requiere aprender a amar lo bueno y odiar lo malo. 


Las emociones se configuran a través de estructuras biológicas que se encuentran en el 
cerebro. 


“La psicología experimental y la neurología han llegado a la conclusión después 
de largos debates de que en un sentido muy real todos tenemos dos mentes, una mente 
que “piensa" (racional) y otra que “siente” (emocional), y estas dos formas de 
conocimiento interactúan para construir nuestra vida mental. La mente emocional es 
mucho más veloz que la mente racional 62 . 

Aunque a lo largo de la historia se han desarrollado numerosas teorías sobre la 
activación y aprendizaje emocional exponemos la que consideramos más representativa: 

Existe un proceso circular e insistente entre los pensamientos, nuestro estado 
emocional, su manifestación corporal y viceversa. Entre el estímulo y la aparición de los 
sentimientos media una evaluación racional realizada por la corteza cerebral. Esto nos 
hace descubrir la inseparabilidad en la persona de su facultad intelectual, afectiva y volitiva, por 
una parte, y su dimensión corporal, psicológica y espiritual, por otra. Cuando se rompe esta 
relación se rompe el ser de la persona y aparece el sufrimiento y conductas auto destructivas. 

Entender esta relación y estos procesos tienen consecuencias prácticas muy 
interesantes. El cerebro emocional es el centro productor de placer. El placer puede ser 
estimulado de dos modos: 


61 www.ip2madrid.org/ip2madrid/documentos/coleccion hombre muier/HOM-MUJ 08004 pdf . 

Las emociones. Larru, J. D. y Ramos. M. F. 

62 García Cuadrado J. A. Antropología Filosófica. Una introducción a la Filosofía del Hombre. Ediciones 
Eunsa, pp.110 y ss. 2003. 
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Por una parte, todo esfuerzo que lleva consigo la realización de acciones 
meritorias (de tipo artístico, profesional, religioso, social, etc.) emite desde el cerebro 
racional al cerebro emocional estímulos que provocan la sensación de placer y bienestar 
como un mecanismo de recompensa. Incluso las tareas más intelectuales o 
espirituales resuenan en la parte emocional de la persona. 

El otro mecanismo es producido de manera artificial: se trata de una 
estimulación inmediata y más intensa sobre el cerebro emocional, pero que acaba 
produciendo una mayor dependencia de los estímulos, junto a una pérdida de 
sensibilidad que dificulta cada vez más la sensación agradable de bienestar. Éste es el 
caso del placer asociado a la droga o a las adicciones, cada vez se precisan mayores 
cantidades para producir la misma sensación placentera y cada vez te dejan más 
vacío 63 . 

Por otra parte, hay que tener en cuenta que las personas sentimos de diferente 
manera que los animales. También nuestro cuerpo siente de manera diferente, Tanto por el 
modo como por los contenidos como por la intencionalidad, la comunicación afectiva es distinta 
en la persona humana con respecto a los animales. 

“La comunicación de la persona con el mundo objetivo, con la realidad, no es 
solamente física, ni tampoco únicamente sensitiva como en los animales. En cuanto 
sujeto, la persona humana se comunica con los otros seres por medio de su interioridad. 
El hombre no sólo percibe los elementos del mundo exterior y reacciona frente a ellos de 
forma espontánea o mecánica, sino que en toda su actitud en relación con el mundo 
tiende a afirmar su propio yo. Su naturaleza comprende la capacidad de 
autodeterminación que se manifiesta en el hecho de que el hombre al actuar elige lo que 
quiere hacer” 64 . 

Podemos distinguir los estados afectivos entre 

■ Sentimientos físicos o emociones, aquellos que nos revelan el estado de nuestro 
cuerpo, son la voz de nuestro cuerpo: indicando sus necesidades, sus carencias, su 
plenitud. Por ejemplo el dolor que produce una quemadura, la satisfacción de una 
comida, la excitación sexual. En estos sentimientos no interviene directamente la 
libertad humana, interviene en cuanto la capacidad de producir o elegir la acción de 
quemarse o comer. 

■ Sentimientos psicológicos o psíquicos que están más radicados en el 
temperamento del sujeto que en los sentimientos corporales, son mucho más 
subjetivos (el buen humor, que no tiene por qué ser incompatible con un dolor físico, 
o la conmoción producida por el enamoramiento). 

■ Sentimientos espirituales: Ni unos ni otros se deben confundir con los sentimientos 
llamados espirituales, y cuya llegada a la existencia se debe siempre a un motivo y 
buscan el bien de la persona amada, por ejemplo la compasión por alguien que 
sufre o el sentimiento de alegría por el bien del otro. 

De modo, que cuando nos invade un sentimiento de tristeza, deberemos discernir si su 
origen está en la dimensión física (por ejemplo a causa de una alteración hormonal) o bien es 
de tipo psicológico (un rasgo del temperamento). Finalmente, el sentimiento de tristeza puede 


Ibidem. 

64 Wojtyla K., Amor y Responsabilidad. Pág. 30. Ed. Palabra.1960. 
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ser la expresión de elección de un estilo de vida insano o vicioso que no es tolerado por la 
conciencia, por ejemplo, el hábito de la pornografía que afecta negativamente la vida espiritual 
de la persona. Una dimensión suele influir en las otras. 

La reducción del amor a un sentimiento físico ha conllevado que toda experiencia sea 
valorada erróneamente según la intensidad emotiva y placentera que ofrece. 

El sentido de las emociones puede ser bueno o malo. Si se interpretan 
objetivamente se les dará el sentido adecuado. Si se malinterpretan, la persona puede 
autoperpetuar 65 un estado de ánimo que encierra al cuerpo en un mundo falso. 

Las emociones no siempre son amigables, predecibles 66 y fáciles de controlar. Pueden 
conducir al autoengaño y a la más absurda irracionalidad. Es posible que una persona defienda 
promover emociones corporales autodestructivas, porque está convencida de que no puede 
cambiar. 

Además, el modo de procesar la realidad y la capacidad de autorreflexión está 
influenciada por las experiencias interpersonales tempranas, en particular por aquellas con 
quien el niño ha tenido sus primeros apegos. Esto quiere decir que el desarrollo mental y 
emocional, y los afectos del niño dependen -en gran parte- de la interacción con el padre y la 
madre. 


El apego seguro que desarrolla el niño con sus padres facilita que éste tenga una mayor 
capacidad auto-reflexiva 67 . El niño aprende que el “yo” posee una fuerza para provocar una 
acción, y adquiere la conciencia que las acciones que el “yo” realiza tienen consecuencias. 
Cuando no ha habido un diálogo afectivo recíproco en el marco de la seguridad que da el 
apego estable, el niño no desarrolla las herramientas básicas para etiquetar y reflexionar 
acerca de sus sentimientos y emociones. El resultado es que no consigue manejar bien sus 
emociones y sentimientos ya que tiene menor capacidad de dominio personal. Es por eso que 
ese niño crece sintiéndose con “el derecho” de recibir gratificaciones narcisistas. Aunque 
reconozca que tiene control de sus acciones, no llega a aprender que no todos los sentimientos 
y deseos se pueden - o se deben- ejecutar. 

Cuando la persona regula y controla sus emociones -y la respuesta que da su 
cuerpo- es porque la auto-reflexión funciona anticipadamente. Cuando no se desarrolla 
esta capacidad, la persona no es capaz de ver que sus acciones no tienen el resultado 
deliberado de sus propias emociones. No comprende el vínculo que existe entre sus 
emociones y sentimientos y sus acciones y es por eso que sus respuestas son 
irreflexivas. 

La mayoría de las personas muestran una alta resistencia al cambio ya que esto implica 
cambiar de un estado de ánimo a otro. Prefieren las sensaciones de las emociones y 
sentimientos que ya conocen, porque las que no conocen, les pueden obligar a salir del mundo 
falso que han creado. Aceptar la posibilidad de renovar las respuestas que da el cuerpo puede 
ser una tarea dura, ya que exige reorganizar la mente, reestructurar la vida emocional y 
plantearse otro sentido y proyecto de vida. 


2. Dimensión positiva y negativa de cada emoción. 


65 Hacer perpetuo a o duradero. 

66 Saber de antemano qué va a pasar. 

67 La autorreflexión permite que la persona capacite con anticipación las consecuencias de cada uno de 
sus actos. 
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Las emociones sobre las que nos centraremos se sienten con mayor frecuencia en 
el pecho, el plexo solar 68 y el área del corazón. Sus manifestaciones pueden variar desde 
suaves a extremas. 

1. Miedo / Terror. Este es un sentimiento de opresión, sujeción, de estar apretado, 
amordazado, de un dolor agudo y punzante, o “un sedal apretado alrededor del 
pecho”. En el trabajo corporal, el miedo es descrito por el paciente como algo que 
sucede en el interior que se siente “demasiado, demasiado rápido”. Cuando la 
persona permanece centrado durante un rato en esta sensación de miedo, puede 
cambiar a vergüenza /humillación o ira o angustia, que son los caminos que se 
entrelazan que ofrecen una entrada al trabajo del dolor. 

2. Ira: es un sentimiento que abarca toda la persona, a veces puede ser negativo 
y otras positivo Es una subida y un impulso de energía, que se irradia y extiende 
hasta los hombros, brazos y manos. Un impulso de dar patadas es también una 
expresión de la ira. 

3. Angustia. Es un sentimiento de derribo o de pesadez, con una sensación de 
decaimiento o pesadez, que está relacionada con un bulto, un bloqueo o una 
opresión en la garganta. O puede ser una condensación/ presión en los ojos. 

La angustia fue descrita por un paciente como “una camiseta de metal opresiva- 
pero está bajo mi piel y no puedo quitármela”. Para nuestros objetivos médicos 
comprendemos la angustia como consecuencia de una pérdida relaciona!. 

La ira y la angustia son los sentimientos clave de entrada al trabajo del dolor, 
alternando de uno al otro mientras el paciente entra incluso en un dolor más 
profundo. El terapeuta debe ser consciente de que estos afectos son atribuidos 
adecuadamente y de que no son invertidos de una forma de auto-derrota, que 
significaría angustia para la otra persona, con ira contra el yo. 

4. Vergüenza: sentimiento de sacar a la luz algo oculto. Puede ser bueno o malo. Lo 
quiero distinguir de la humillación. Una persona puede sentir vergüenza y no sentirse 
humillada 

5. Humillación. En este sentimiento la persona se identifica como un encogerse, crujir, 
desplomarse en el centro del pecho. Un hundimiento o un desplome en un vacío en 
el plexo solar. 69 


Dentro de la interpretación de las emociones positivamente nos encontramos: 

1. Disfrute/ gozo. Esto se siente desde el centro del pecho como una radiación de 
energía hacia adelante, arriba y hacia fuera. La persona se siente abierta, llena, 
expansiva, sólida y centrada.... Se caracteriza por la relajación, un sentido de 
conexión relaciona!, un estar centrado con tranquilidad, una “ligereza” o un arranque 
de energía de saltar y hacer. 

2. Interés/ entusiasmo. La cara toma la actitud de atención de éxtasis y de 
concentración en algo (un sentimiento o una idea). Se da un aumento agradable que 
enciende los nervios y el sentimiento de orgullo sano y competencia/placer. 70 


68 Conjunto de ganglios nerviosos detrás del estómago. 

69 Joseph Nicolosi, Shame..., pág.143-144 

70 Josep Nicolosi, Shame..., pág. 144 
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3. El mapa del cuerpo y las emociones o sentimientos físicos y psicológicos 


Es la persona, su conciencia la que siente el impacto de las experiencias y las vive 
manifestando unas emociones y sentimientos ante ellas. 

Estas emociones se pueden concentrar en partes del cuerpo en diferente grado. 

El siguiente diagrama 71 ofrece un “mapa general de las emociones” que se sienten en el 
cuerpo. Sin embargo, es posible que puedan existir variaciones de una persona a otra. 


Lugar 

Sensación 

Emoción 

Cabeza 

Dolor, opresión 


Tórax 

Tenso, sensación de estar amarrado, apretar los 

Miedo 

Zona del corazón 

dientes, dolor agudo de ser apuñalado 

Energía en los hombros, brazos, manos, piernas y 



pies 

Decaimiento, pesado, vacío, atoramiento en la 

Ira 


garganta 

Estado mental: aturdido, atontado, confuso 

Tristeza 


Postura del cuerpo: la cabeza y la barbilla 
agachadas, el pecho hundido; los hombros caídos, 
hundido, acurrucado, en posición fetal 

Vergüenza 

Abdomen 

Mareado, nervioso, “mariposas”, náuseas 

Ansiedad 


4. Las emociones y la AMS 


La combinación de las emociones y sentimientos reiteradamente negativos fertiliza 
el terreno para el desarrollo del “falso yo”. Ese falso yo, según el Dr. Aquilino Polaino, influye 
directamente en el desarrollo de nuestra imagen corporal con diferentes manifestaciones: 

• En un yo narcisista: la persona no es capaz de compartir sus sentimientos 

• En un yo necesitado de reconocimiento social: Una persona que necesita ser 
aprobado y admirado por los demás. 

• En un yo resentido con su propia imagen: Una persona inconforme con la imagen 
que refleja. 

• En un yo dependiente: Una persona que necesita la aprobación de otros para poder 
actuar y satisfacer sus necesidades emocionales. 

• En un yo obsesivo, inseguro y perfeccionista: Una persona que se ocupa 
exageradamente de sí mismo ya que su imagen la causa inseguridad; 

• En un yo impulsivo, incapaz de autor reflexionar: Una persona que actúa sin pensar 
con anticipación las consecuencias de sus actos. 


El Dr. Nicolosi asegura que la mayoría de las personas con AMS, cuando se encuentran en 
estado asertivo -donde predominan las emociones positivas- no se les pasa por la cabeza la 


AMS. 


71 Joseph Nicolosi, Shame.. pág. 142 
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Por el contrario, cuando predominan las emociones negativas, (Ej.: en el estado de 
vergüenza) no pueden pensar en otra cosa, y la AMS se convierte en una obsesión. Nicolosi 
señala que la persona con AMS tiene que aprender a llevar a cabo un “trabajo corporal” que le 
permita reconocer sus afectos y hacer algo al respecto. 

Por lo general, las emociones negativas miedo-ira, ansiedad-ira, y tristeza- vergüenza 
tóxica,... son las que predominan cuando aparece el deseo AMS. 

Conflicto miedo-ira. Cuando sienten este conflicto, algunos hombres describen un 
sentimiento inusual de dolor agudo -como el clavarse cuchillas, cuchillos o pinchos en la 
parte alta de los hombros, en lo bajo del cuello y la espalda. Hay una tensión entre el 
impulso para aliviar la tensión muscular y el impulso para constreñir los músculos y 
contenerlos. Como con los ejercicios isométricos, el resultado es un profundo dolor en el 
tejido muscular. Después de moverse más allá del conflicto miedo-ira a un nivel más 
profundo, el paciente suele entrar en tristeza y, finalmente, en dolor. 

Miedo o ansiedad. A veces tenemos que ayudar al paciente a distinguir con claridad 
entre el miedo y la ansiedad. El miedo procede directamente de la conciencia de un objeto 
amenazante. Con la ansiedad, la fuente es algo interno, un miedo inconsciente. 

Tristeza o vergüenza tóxica. Mientras que la tristeza y la vergüenza tóxica se 
suelen evidenciar al mismo tiempo, la distinción entre ellas es importante para que el 
paciente las comprenda. La tristeza es sobre algo que le ha sido quitado. La vergüenza 
tóxica implica una pérdida del yo; es decir, una auto-disminución o auto-merma 72 . 

Las emociones del miedo, la ira y la angustia se pueden superar cuando son 
confrontados directamente. Sin embargo, según Nicolosi, la vergüenza tóxica no se supera con 
una confrontación, sino con una “liberación” de ella. 

En este proceso de maduración y sanación, es importante descubrir cuál es el origen de 
las emociones. En muchos casos el origen de estas emociones que impiden el desarrollo de la 
persona es un mal hábito de vida. Por lo tanto, superar esta emoción negativa llevará a cambiar 
de hábito e ir construyendo hábitos positivos y constructivos, personalizadores. 


5. ¿Qué hacer al respecto? 


Es importante y necesario desarrollar una sensibilidad especial para aprender a leer tu 
propio lenguaje corporal. También es necesario que aprendas a reconocer y distinguir LA 
EMOCION O SENTIMIENTO que puedas estar sintiendo para poder controlarlo y regularlo a 
través de la autorreflexión. A continuación vamos a proponerte un ejercicio que debes llevar a 
cabo de forma imaginativa “a través de los lentes de la autorreflexión”. Piensa qué 
sucedería, qué responderías y qué harías si estuvieses sintiendo UNA EMOCIÓN 
específica. 


Identificación, modulación y expresión de las emociones. (Peter Fonagy, 2002) 


Identificación de las Emociones —> Procesamiento de las Emociones —> Expresión de 

las emociones vía escritura 


72 Joseph Nicolosi, Shame..., pág.146. 
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• 1. La identificación: Nombra el sentimiento o emoción que deseas trabajar. Ej.: La 
vergüenza tóxica. Piensa en una experiencia que genere esta emoción y mentalízala. 
Intenta reconocer las respuestas que da tu cuerpo. 

• 2. La modulación de la emoción o sentimiento: Autorreflexiona, identifica el 
origen de la emoción, e imagina cómo puedes modificarla, ya sea en su duración o 
en su intensidad o sustituyéndolo por otra emoción. 

• 3. La expresión de las emociones: Describe por escrito la situación, lo que sientes 
y de qué forma has logrado modularlo. Por ejemplo, en el caso de la ira, este ejercicio 
también puedes hacerlo pensando en la ira que sientes hacia una persona específica 
y escribirle a esta persona una carta que “nunca va llegar”. 


En la medida que reconozcas la manifestación de tus emociones y sentimientos, 

podrás regularlos con mayor eficacia. El cuerpo siempre te enviará señales que te harán 
reconocer, con anticipación, la emoción que estás a punto de sentir. El no saber interpretar 
adecuadamente la aparición de emociones negativas puede disparar los pensamientos y 
emociones AMS. Si eres capaz de anticiparte a las emociones que tu cuerpo va a sentir, serás 
capaz de controlar tus pensamientos AMS. 

Por ejemplo: Hoy has tenido un mal día. No te han salido bien las cosas, y además has 
discutido. Te has sentido maltratado e infravalorado. Desde esta vivencia, puedes anticiparte e 
imaginarte las emociones que vas a sentir cuando llegues a casa después del trabajo: Sabes 
que lo “normal”, pues ha sucedido otras veces, que sientas sea ira, ansiedad, tristeza,... y sabes 
que esto puede activar el pensamiento AMS y el deseo AMS. Al anticiparte a esta manifestación 
de tus emociones, puedes canalizar tu “malestar” y contrarrestarlo con pensamientos positivos: 

"Ha sido un mal día, pero eso no me va a afectar. Cuando llegue a casa, me voy a dar 
una buena ducha, voy a llamar a un buen amigo para desahogarme y voy a ponerme a 
leer un buen libro. Mi vida es mucho más que un buen o mal día y no estoy dispuesto a 
que nada ni nadie altere mi paz. Voy a hacer algunos ejercicios de hiperdramatización 
para quitar el poder sobre mí de este mal día”. 


3. Preguntas de interiorización y asimilación. 

1. ¿Explica de qué manera influyen las emociones y sentimientos negativos en tu AMS? 

2. ¿Qué puedes hacer para mejorar tu capacidad de autorreflexión respecto a tus 
pensamientos y deseos AMS? 

3. ¿Comprendes que si reconoces las señales que envía tu cuerpo “con anticipación”, 
podrías evitar acciones negativas? ¿Qué puedes hacer para estar más atento a estas 
señales? 

4. ¿Qué malos hábitos crees que debe de cambiar para evitar las emociones negativas 
que nacen de éstos? 


4. Ejercicios prácticos para la aplicación a la vida de todo lo trabajado en la Ficha. 

1. Lleva a cabo el ejercicio de la autorreflexión para cada una de las emociones negativas 
y escribe en tu cuaderno de qué manera puedes llegar a modularlos. 
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2. Intenta estar atento a lo largo de estas dos próximas semanas a las “señales que envía 
tu cuerpo para poder actuar de una manera reflexiva. 

3. Busca un mentor o amigo con quien puedas compartir el sentimiento de la “vergüenza 
tóxica” para “sentirla” delante de él y saber que eres acogido y reconocido. 

5. Testimonio. 

Espantapájaros nos hace ver a través de su testimonio que el afecto de la vergüenza 
puede paralizar su crecimiento personal. 

Generalmente manejo una atribución negativa de los hechos. Los ejercicios de 
autoconocimiento personal me ayudan a trasladarme al terreno racional del análisis. 

- Soy muy perceptivo y constantemente atribuyo etiquetas a las personas y 
grupos en base a pequeños comportamientos que detecto. 

- Mi primer recuerdo de ridículo lo tengo en el jardín de infantes (o preescolar) 
cuando sentía vergüenza de pedir ir al baño y me hice pis encima, estando todos 
sentados en una ronda. Al levantarnos y ver el charco, la maestra preguntó enojada por 
quién había sido. Al ver mi delantal todo mojado, me retó. Después de ahí no recuerdo 
mucho lo que ocurrió. Supongo que se lo habrán contado a mi vieja, pero no recuerdo 
cuál fue la actitud de ella respecto a eso, si lo supo comprender o bien si me retó. Este 
es un punto interesante de análisis en mi niñez, ya que durante mucho tiempo tuve 
vergüenza de pedir ir al baño o de ir por mi cuenta, y me aguantaba las ganas hasta 
llegar a mi casa. Hubo otras veces que me hice pis encima también. 

Por otro lado, en mi casa cuando hacía pis lo hacía de espaldas a la puerta (de 
costado al inodoro) y también sentía mucha vergüenza de ir de cuerpo, e incluso a 
bañarme desnudo (llegaba a hacerlo con ropa, al menos siempre manteniéndome el slip 
puesto). El temor en aquel entonces era que mis hermanos (mi hermana más que nada) 
solía entrar como broma al baño mientras uno estaba. 

- Otro recuerdo que tengo de mi niñez, en el jardín de infantes, es estar solo por 
el patio. Me pregunto ahora si eso sería una timidez que ya traía desde casa o bien una 
consecuencia de la vergüenza que pasé con la situación de hacerme pis encima. 

- Siento que mi inhibición frente al ridículo me convirtió en más calculador y 
menos espontáneo. 

- Siempre fui objeto de burla y de subestimación en mi grupo de compañeros de 
colegio, agravándose hacia la secundaria. Allí ya llegué a tenerle miedo ir a educación 
física. Sufría muchísimo el tener que enfrentarme a esas descalificaciones constantes. 

- Como dice el texto, tuve una etapa en mi vida en la que me comencé a 
reconocer como diferente al resto. Más tarde, esa diferencia la atribuí a la posibilidad de 
ser homosexual, pensando en aquel entonces que eso era algo que venía desde el 
nacimiento, aunque muy dentro de mí estaba la esperanza de poder cambiarlo. 

Cuaderno de Espantapájaros 25_ Argentina, en: 

http://esposiblelaesperanza.com/foros/showthread. php?t=4040 

Responde: 

1. ¿Qué destacas de este testimonio? 

2. ¿Con qué aspectos de este testimonio te sientes identificado? ¿Por qué? 
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3. ¿Qué aspectos de este testimonio son “pistas” importantes para tu Terapia de la 
Esperanza? ¿Porqué? 

6. Ejercicios de Auto Conocimiento Personal 

1. Busca un HECHO representativo que vivas o hayas vivido y que refleje la influencia 
e importancia de tus emociones y sentimientos en tus deseos o comportamientos 
AMS. 

2. Describe los pensamientos automáticos negativos que te vienen a la mente al vivir o 
recordar este hecho. 

3. Desde lo que has descubierto y aprendido en esta ficha responde racionalmente a 
cada uno de los pensamientos automáticos anteriores. 

4. Qué resultado se produce en ti al contrastar tus pensamientos y tus emociones y las 
respuestas racionales. 

5. Escribe 3 acciones, compromisos o actitudes que vas a realizar en estas dos 
próximas semanas para madurar tu personalidad en este aspecto. 

6. Revisa si has cumplido satisfactoriamente los compromisos de la Ficha anterior. 

Intenta trabajar este Ejercicio todas las veces que puedas a lo largo de estas dos 
próximas semanas. Es un instrumento muy útil para tu propio conocimiento y control de ti 
mismo, por lo que te ayudará a ir avanzando en tu Terapia de la Esperanza. Puedes tener tu 
propio Cuaderno de Autoevaluación en el que ir escribiendo este Ejercicio. 

0. Fecha: 

1. Hecho: 

2. Emociones o Sentimientos: 

3. Pensamientos Automáticos Negativos: 

4. Respuesta Racional: 

5. Resultado: 

6. Acciones o Compromisos: 

7. Revisión Compromisos anteriores: 


7. Recursos para profundizar la Ficha (Trabajar al menos uno de ellos): 

a. Libros o capítulos de libros recomendado. 

• Inteligencia emocional, Daniel Goleman, en: 
http://webs.uviqo.es/pmavobre/master/textos/evanqelina qarcia/inteliqencia emocional.pdf 

b. Video recomendado: 

• La inteligencia emocional, en: 
http://www.voutube.com/watch?v=ds03KExhsh0&feature=fvst 

• Qué es la inteligencia emocional, en: 

1. http://www.voutube.com/watch ?v=eixKGrOlzqY&feature=related 

2. http://www.youtube.com/watch ?v=7iKUN9uqWeO&feature=related 

3. http://www.youtube.com/watch ?v=8lubaWH93n4&feature=related 

8. Revisión de esta ficha: Aportación personal a la Terapia de la Esperanza 73 : 


73 Esta revisión debes colocarla en los FOROS, en el apartado: REVISIONES DE LAS FICHAS DE 
TRABAJO. Es muy Importante tu colaboración pues a través de vuestras revisiones ¡remos mejorando 
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1. ¿Qué añadirías o quitarías a esta ficha de trabajo para mejorar la Terapia de la 
Esperanza? 

2. ¿Qué nuevas preguntas, lecturas, artículos,... añadirías? 

9. Blog Personal. 

Comparte en tu Cuaderno de Trabajo todo lo vivido y descubierto en esta Ficha: los 
avances, las dificultades, las resistencias,... que has vivido estas dos últimas semanas. 
Especialmente te animamos a comentar todo aquello que has vivido que te ha ayudado a 
crecer, a madurar, a fortalecerte, a motivarte,... Es muy importante aprender a descubrir y 
valorar lo bueno y positivo tanto de nosotros mismos como de lo que nos rodea. Intenta que tu 
Cuaderno no sea un “valle de lágrimas” sino un “jardín de esperanza”. 

10. Solidaridad. 

El ser humano es persona en tanto en cuanto se entrega, se dona, se regala a los otros. 
Esta es la base de nuestra Terapia de la Esperanza: en la medida en que nos “damos”, 
nuestras heridas van sanando. Te invitamos a salir de ti mismo y convertir todo lo descubierto y 
vivido en esta ficha en una acción o compromiso solidario especialmente hacia los más 
necesitados (compromiso pequeño y concreto). Compártelo en tu Blog Personal y revísalo en la 
próxima ficha. 

Revisa el compromiso que tomaste en tu ficha anterior y valora su realización. 

11. Espiritualidad. 

Iniciar esta ficha con una oración, ofreciendo todo el trabajo al Señor. 

Finalizar esta ficha: 

a. Con una ACCIÓN DE GRACIAS: Celebración eucarística, Oración personal o 
comunitaria, Rosario, Adoración del Santísimo,... 

b. Placer consciente y vivir la ACCIÓN SOLIDARIA como ACCIÓN DE GRACIAS a 
Dios. 

c. Termina el día Meditando el Evangelio del Día. Puedes encontrarlo en: 

http://es.catholic.net/evangeliodehov/ 

d. Lectura Espiritual: 

A lo largo de este Tema, te invitamos a leer un texto que creemos te puede hacer 
mucho bien: 

• Varón y mujer. Teología del Cuerpo. Catequesis de Juan Pablo II, en: 
http://www.qratisdate.org/nuevas/amor/default.htm 


día a día la Terapia de la Esperanza. Puedes encontrarlo en: 
http://esposiblelaesperanza.com/foros/forumdisplav. php?f=730 
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Tema 6 

Madurar la dimensión corporal 
Ficha 6.6 

El cuerpo y la ansiedad negativa 


1. Planteamiento de la Ficha y Objetivos a conseguir. 


La persona está constantemente sometida a diversas situaciones en su vida diaria que 
le pueden generar ansiedad, angustia y estrés. La manera en que maneja estos sentimientos 
depende de su personalidad y de los mecanismos de defensa que ha desarrollado en las 
distintas etapas de su vida. 

Es natural que la persona experimente preocupación y responsabilidad por los retos 
que debe enfrentar. Sin embargo, a veces lo que se siente es ansiedad y es importante que 
aprenda a diferenciar cuándo es un rasgo de ansiedad (tendencia habitual de la persona a 
reaccionar ansiosamente) o cuándo es un estado de ansiedad (una crisis de angustia, un 
estado permanente de angustia o ansiedad generalizada). También es necesario que la 
persona identifique cómo se manifiesta la ansiedad en su cuerpo para poder combatirla. 


Objetivos: 

1. Comprender la diferencia entre miedo, ansiedad y angustia. 

2. Identificar las características personales que ejercen mayor influencia en el desarrollo de 
la ansiedad. 

3. Reconocer los distintos tipo de ansiedad . 

4. Analizar de qué manera la ansiedad se manifiesta físicamente en el cuerpo. 


2. Exposición del tema. 


Esquema: 

1. ¿Qué es la ansiedad? 

2. Origen de la ansiedad 

3. Tipos de ansiedad 

4. Síntomas de la ansiedad 

5. La ansiedad y la AMS 

6. ¿Qué hacer al respecto? 
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1. ¿Qué es la ansiedad? 


La ansiedad es una vivencia de temor ante algo difuso, vago, inconcreto, indefinido... es 
un temor impreciso carente de objeto exterior... un temor indefinido que se experimenta como 
anticipación de lo peor... 

La ansiedad consiste en una respuesta vivencia!, fisiológica, conductual, cognitiva y 
asertiva, caracterizada por un estado de alerta, de activación generalizada. Por tanto, lo primero 
que destaca es la característica de ser una señal de peligro difusa, que el individuo percibe 
como una amenaza para su integridad. 

La ansiedad es una emoción negativa que se vive como amenaza, como 
anticipación cargada de malos presagios, de tonos difusos, desdibujados, pocos 
claros. 74 

La ansiedad es una sensación difusa de inseguridad e incertidumbre que por lo general 
se adquiere a través de un proceso de aprendizaje. 

Generalmente la persona que experimenta ansiedad no puede definir el motivo por 
el cual está ansiosa. Esta ansiedad es una respuesta interna a un peligro distante, vago 
o impredecible y no a un estímulo externo y concreto como sucede con el miedo. 

Puede experimentar ansiedad por temor a “perder control de sí mismo o de alguna 
situación concreta”. O bien experimentar una leve ansiedad por “la posibilidad de que 
“algo malo puede suceder. ” 

La ansiedad afecta el bienestar total de la persona: físico, psicológico y conductual. 
A nivel físico las manifestaciones corporales más comunes son: palpitaciones, tensión 
muscular, debilidad, resequedad de la boca, sudoración. En lo que se refiere a la 
manera de comportarse, la persona a veces pierde la capacidad de reaccionar, 
expresarse o de manejar adecuadamente las circunstancias normales del día a día. 

Psicológicamente la persona ansiosa padece de aprensión, inconformidad y tensión 
en circunstancias en que una persona bien equilibrada experimenta poca o ninguna. La 
ansiedad grave puede llevar a la persona a extremos de desapego de sí mismo, a 
experimentar temor a morirse o a perder la razón. 75 

La ansiedad se distingue del miedo porque ésta no es una emoción que se vive por un 
temor concreto -no cumplir con una meta, fallar en una prueba, ser rechazado por alguien, etc. 
En la ansiedad la persona siente temor de todo, es por esto que es menos controlable. 

Existen dos tipos de ansiedad una creativa y positiva, y una negativa. 

La ansiedad positiva conduce a un progreso emocional. Es una tensión emocional 
que lleva a una persona a mejorarse, a sacar lo mejor que lleva dentro y a pulir las 
vertientes negativas de su forma de ser.... En la ansiedad negativa hay bloqueo, 
malestar físico y psicológico, que se mezclan con ideas y pensamientos negativos y 
que conduce a estar como paralizado y, a la vez, envuelto en amenazas y sentimientos 
de temor. 76 


74 Enrique Rojas, La ansiedad, Temas de hoy, 2009, pág., 28-31 

75 Edmund J. Bourne, Ph.D., The Anxiety and Phobia Workbook, MJF Books, 1995, pág.2 

76 Enrique Rojas, La ansiedad... pág., 31 
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Un cierto grado de ansiedad positiva es bueno para cualquier tipo de rendimiento 
concreto. El problema se produce cuando esta ansiedad se hace negativa, para lo cual 
son necesarios los siguientes requisitos: 1) que tenga una gran intensidad; 2) que su 
duración sea excesiva; 3) que sea paralizante, que vaya produciendo bloqueos 
intermitentes, que cada vez se van a más. Entonces estamos ente un trastorno de la 
afectividad, que sí requiere ya un cierto tipo de tratamiento. 77 

Cuando se ha llegado e este estado de ansiedad paralizante, se pasa a niveles de 
Angustia. Este trastorno puede ser físico y psíquico y, por lo general, se caracteriza por un 
temor difuso que puede variar desde la inquietud hasta el pánico. Los síntomas suelen ser 
opresión en el tórax, dificultad en respirar, sensación de atoramiento, etc. 

La persona que ha experimentado angustia es posible que caiga en un círculo vicioso 
con pensamientos repetitivos como: Ante esa situación que me causa angustia, ¿qué hago?”, 
“¿estoy perdiendo el control”, “¿y si me siento mal?”. Estos pensamientos, producen síntomas 
físicos, tales como: respiración excesiva, taquicardia, etc. que pueden ocasionar un estado de 
pánico. 


2. Origen de la ansiedad negativa 


La ansiedad se manifiesta de distintas formas y por diferentes razones en cada una de 
las personas que la padecen. Es importante que la persona identifique el origen de su ansiedad 
y reconozca cómo se manifiesta en su cuerpo y en su personalidad, para que pueda aprender a 
controlarla. 


Hay por tanto factores desencadenantes externos que pueden ser objetivados con 
evidencia, y desencadenantes internos constituidos por recuerdos, ideas, pensamientos, 
fantasías personales, etc. que actúan como estímulos y que debe y pueden ser 
controlados. 78 

Según Edmund J. Bourne, el Trastorno de Ansiedad Generalizada puede atribuírsele 
mayormente a una combinación de influencia genética y a experiencias durante la 
infancia, tales como expectativas muy altas o abandono y rechazo de parte de los 
padres. 79 


La ansiedad negativa causa: 

• Sentimientos de autodesprecio 

• Baja autoestima 

• Problemas de personalidad 

• Frustraciones 

• Incapacidad de enfrentar situaciones concretas 

• Sentimientos de culpa 


Padres ansiosos tienden a formar hijos inseguros y excesivamente cautelosos 
(temerosos-preocupados). 


Según el psiquiatra Dr. Edmund J. Bourne existen diferentes factores que causan los 


77 Enrique Rojas, La ansiedad... pág., 68 

78 Enrique Rojas, La ansiedad... pág., 33 

79 Edmund J. Bourne, PhD., The Anxiety and Phobia Workbook .pág. 12 
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trastornos de ansiedad: 

• A largo plazo: Herencia, circunstancias de la infancia, estrés acumulado. 

• Biológicos: Aspectos fisiológicos del pánico, hipótesis relacionadas a la 
ansiedad generalizada y a la obsesión compulsiva, etc. 

• A corto plazo: Aspectos que precipitan los ataques de pánico, condiciones y 
origen de las fobias. 

• Causas de persistencia de la ansiedad: Tratar de evitar situaciones fóbicas o 
miedos irracionales, monólogos ansiosos, creencias equivocadas, sentimientos 
reprimidos, carencia de asertividad, tensión muscular, dieta alimenticia 
inadecuada y fármacos, estilo de vida estresante, carencia de un propósito o 
sentido en la vida. 

Bourne destaca que la persona ansiosa autoalimenta la ansiedad a través de diálogo 
interior que clasifica como Monólogo Ansioso y a través de Creencias Equivocadas. 

El Monólogo Ansioso. 

Consiste en ese diálogo interno mental que surge de manera automática y a veces 
imperceptible. Muchas de las ansiedades se forman a partir de frases que empiezas por “qué tal 
si...". Por ejemplo: ¿ Qué tal si pierdo el control nuevamente?, ¿Qué tal si no puedo controlar el 
deseo de no masturbarme?, ¿Qué tal si vuelvo a caer en la pornografía? 

Todo este tipo de monólogo anticipa lo peor aún antes de que suceda; al consentirlo la 
persona puede sentir algunos de los síntomas propios de la ansiedad. Consecuentemente se 
puede llegar hasta el extremo de quedar paralizado o experimentar estados de pánico. Este 
monólogo ansioso puede variar dependiendo de la intensidad de esa voz interior y de la 
influencia que ejerza sobre el comportamiento de la persona. 

Las Creencias Equivocadas. 

El Monólogo Ansioso planteado anteriormente, surge de las creencias distorsionadas 
que la persona tiene sobre sí mismo y sobre el mundo que le rodea. 

Estas creencias equivocadas se aprenden de los padres, profesores, amigos y de la 
sociedad en general. Se crece con ciertas ideas como: No hay que confiar en nadie. No vales 
como persona, sino alcanzas la meta que te ha puesto uno de tus padres. Ser varonil es tener 
un cuerpo musculoso. 

Cuando se tienen estas creencias destructivas equivocadas, se convierten en esa voz 
interior o monólogo ansioso que incapacita a la persona a actuar y alcanzar las metas que se 
propone en la vida. 

Por Ejemplo: Un muchacho considera que no puede manejar un encuentro a solas con 
una persona del sexo opuesto porque opina que todas están buscando cómo casarse y que el 
aún no está listo. La situación le lleva a experimentar agobio, tensión, ansiedad, posiblemente 
atracción-evitación y como resultado siempre busca cómo estar acompañado en los encuentros 
con mujeres o evita hablarles y relacionarse. 

Esta creencia equivocada como origen provoca ansiedad pero puede llegar a causar una 
fobia social 80 de relación hacia las mujeres. 


80 Fobia Social: Miedo intenso de llegar a sentirse humillado en situaciones sociales, especialmente de 
actuar de tal modo que se coloque uno en una situación vergonzosa frente a las demás personas. 
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El desarrollo de la ansiedad depende de la personalidad de cada uno. Reid Wilson, en 
su libro “Don’t Panic: Taking Control of Anxiety Attacks”, clasifica las personalidades ansiosas 
de la siguiente manera: 

• El Preocupado (promueve la ansiedad). Es la subpersonalidad más fuerte y propensa a 
la ansiedad. Estas personas se imaginan siempre lo peor, y ante el temor que otros les 
expresan, responden con ideas fantasiosas y catastróficas. Se mantienen con una 
actitud nerviosa, vigilante, y de alerta ante la menor señal de problema o dificultad. 

Su expresión favorita es: “Qué tal si .” 

• El Crítico (promueve la baja autoestima). Forma parte del interior de la persona. Está en 
un constante juzgar y evaluación de su propio comportamiento, señalando cualquier 
equivocación que cometa para hacerle sentir mal consigo mismo. 

Expresión favorita: “Eres un fracaso, un desastre, una desilusión” “Eso fue estúpido de 
tu parte” 

• La Víctima (promueve la depresión). Constituye esa parte interna que le hace sentir 
desamparado, imposibilitado, desvalido, desesperado y desesperanzado. La ansiedad 
surge por medio de esa voz interior que dice que no estas logrando ningún progreso, 
que tu situación es incurable, o que el camino es demasiado largo o muy difícil para 
lograr una completa recuperación. Obstaculiza alcanzar las metas y en ocasiones, hace 
caer en depresión. 

Expresión favorita: “No puedo”, “Nunca seré capaz de...” 

• El Perfeccionista (promueve el estrés crónico). Se podría afirmar que el perfeccionista 
es pariente del Crítico, pero en lugar de tirar para abajo, empuja a ser mejor. La 
Ansiedad se genera al experimentar que nunca es suficiente lo que se hace, que se 
debe hacer un mayor esfuerzo, que se debe tener todo bajo control, que se debe 
siempre buscar cómo agradar a los demás, etc. Esto lleva a un gran estrés, agotamiento 
físico, psíquico y mental que puede llevar a la persona a un estado de incapacidad de 
actuar. Estado que se conoce como síndrome de burnout. 81 Generalmente estas 
personas ignoran las señales físicas que el cuerpo envía antes de caer en crisis. 

Expresión favorita: “Yo debería”, “Yo debo”, “Yo tengo que” 


3. Tipos de Ansiedad 


Existen diferentes niveles de ansiedad y grados de intensidad: 

• Ansiedad flotante: Cuando surge la ansiedad sin ningún antecedente o situación en 
particular. 

• Ansiedad circunstancial o Trastornos de Ansiedad: Hay ciertas circunstancias 
que provocan ansiedad: hablar en público, ir al dentista, relacionarse con otros, etc., 
Si la ansiedad toma control de la persona en alguna de estas circunstancias y 
bloquea su comportamiento puede desarrollar un ataque de pánico o bien desarrollar 
alguna otra manifestación de Trastorno de la Ansiedad. 


81 Aquilino Polaino-Lorente, Fundamentos de Psicología de la Personalidad, Edit. Rialp, 2003, pág. 403 
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Bajo esta última clasificación Trastornos de la Ansiedad se incluyen las siguientes 
manifestaciones de ansiedad: 

• Ansiedad generalizada: Comportamiento caracterizado por un patrón de 
preocupación y ansiedad frecuente y persistente acerca de muchos acontecimientos 
o actividades diferentes. 

• Fobia Específica: Es un miedo intenso y persistente a objetos o situaciones 
claramente discernibles. 

• Fobia Social: Es un miedo intenso de llegar a sentirse humillado en situaciones 
sociales, especialmente de actuar de tal modo que se coloque uno en una situación 
vergonzosa frente a las demás personas. 

• Trastorno de pánico: Aparición súbita de síntomas de aprensión, miedo pavoroso o 
terror acompañados habitualmente de sensación de muerte inminente. 

• Agorafobia: Ansiedad o comportamientos de evitación en lugares o situaciones 
donde escapar puede resultar difícil o bien imposible encontrar ayuda en caso de 
que aparezca la crisis de angustia. 

• Trastorno por Estrés Agudo: Síntomas de ansiedad que aparecen después de la 
exposición a un acontecimiento altamente traumático. Suele durar de 2 días a 4 
semanas; si exceden a este tiempo se clasifica como trastorno postraumático. 

• Trastorno por Estrés Postraumáticos: Aparición de síntomas después de un 
evento amenazante para la vida de la persona o de alguien cercano a ella. 

• Trastorno Obsesivo-Compulsivo: La persona tiene pensamientos, sentimientos, 
ideas, sensaciones (obsesiones) o comportamientos repetitivos e indeseables que 
los impulsan a hacer algo (compulsiones) 

• Trastornos de Ansiedad Secundarios: Causado por enfermedades médicas o 
sustancias. 

• Trastornos de Ansiedad debido a condiciones médicas: La ansiedad es una 
consecuencia fisiológica directa de una enfermedad médica. 

• Trastorno de Ansiedad inducido por sustancias: Ansiedad se considera un efecto 
fisiológico secundario directo de una droga, fármaco o tóxico. 


4. Síntomas de la Ansiedad 


La ansiedad negativa es aquella cuya clasificación se describe en el párrafo anterior 
como Trastornos de la Ansiedad. Cada uno de esos trastornos se caracteriza por la inclusión de 
uno o varios de los síntomas descritos a continuación: 

• Inquietud interior (desasosiego, inseguridad, presentimiento de la nada, temores 
difusos, anticipación de lo peor. 

• Tensión motora (temblores, dolores musculares, espasmos, incapacidad para 
relajarse, tics, rostro constreñido. 

• Estado de alerta (hipervigilancia). 

• Expectación negativa (preocupaciones, miedos, anticipación de desgracias para uno 
mismo o para los demás. 

• Irritabilidad, impaciencia, irascibilidad, estado de alteración. 

• Temor a la muerte, temor a la locura, temor a perder el control, temor a suicidarse 
(todos en el ataque de pánico). 
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• Quejas somáticas: palpitaciones, opresión, sequedad de boca, hipersudoración, 
dificultad respiratoria, pellizco gástrico, escalofríos, oleadas de calor y trío, manos 
sudorosas, sensación de mareo o vértigo, colitis, micciones frecuentes. 82 

El proceso de la ansiedad es el siguiente: 

Ansiedad —> Aburrimiento —> Melancolía —> Desesperación —> Desesperanza —> 

Ideas y/o tendencias suicidas 


5. La ansiedad y la AMS 


El Dr. Joseph Nicolosi, señala que en la persona con AMS, la ansiedad puede ser una 
reacción fisiológica debido a la amenaza que la AMS representa para el sentido de identidad y 
para el “yo”. Sus pacientes a menudo reportan dolores de cabeza, palpitaciones, sudoración, 
boca seca, y dificultad en respirar. Cuando la ansiedad negativa es aún mayor, la persona con 
AMS -según Nicolosi- puede llegar a mostrar desorientación, disociación, despersonalización, 
inhabilidad para enfocarse, parálisis, hipervigilancia, desorganización mental, etc. La ansiedad 
conduce al miedo, el miedo a la ira y a la tristeza y luego, al dolor. (Nicolosi 2009) 

La Terapia Reparativa enseña a la persona a reconocer las señales que envía el cuerpo. 
Cuando aprende a observar estas señales objetivamente, la ansiedad negativa disminuye su 
intensidad. Al aprender a identificar las sensaciones físicas de la ansiedad, la persona adquiere 
un sentido de ser “dueño” de sus emociones. 

Los estudios demuestran que, por lo general, las personas con AMS tienden a manejar 
la ansiedad con: 

• Masturbación compulsiva. El autoplacer se utiliza como un escape para eliminar la 
ansiedad. Adición a la pornografía y ansiedad van íntimamente unidas. 

• Exceso de uso de alcohol 

• Drogas 


6. ¿Qué hacer al respecto? 


El diseño terapéutico para la ansiedad debe ser tridimensional (Enrique Rojas 2009) 
Recomendamos tres tipos de tratamiento: 

• Farmacoterapia (medicación): Ansiolíticos, antidepresivos, 

• Terapia de la Esperanza: 83 

s Ejercicios de relajación profundo 

• Respiración con el abdomen 

• Relajación muscular progresivo 

• Visualización de una escena agradable, etc. 


82 Enrique Rojas, La ansiedad... pág., 73 

83 Terapia de la Esperanza: Incluye cualquier estrategia que contribuya física, cognitiva o 
conductualmente a mejorar la ansiedad 
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s Ejercicios Físicos: El Deporte en Equipo es fundamental e imprescindible. 
s Combatir los Monólogos Negativos-Ansiosos con Afirmaciones Positivas 
s Exteriorizar correctamente tus sentimientos, saber compartirlos 
s Ejercitar la Voluntad y ser perseverante 
s Buscar ayuda Profesional 
s Otras recomendaciones: 

• No tomar café, cafeína 

• No fumar 

• Socioterapia: Es ampliar el medio social , mejorarlo, abrir nuevas perspectivas 
buscando el apoyo, la comprensión y el intercambio con personas más o menos 
afines. 84 Es muy importante la amistad con una o varias personas que conozcan el 
problema y con quien poder compartir, desahogarse, pedir ayuda en los momentos 
más difíciles,... Recordad: Solos no podemos. El grupo de amigos, la comunidad,... 
es la condición de posibilidad para salir de esta situación y madurar junto a otros. 


7. Test sobre ansiedad 

CUESTIONARIO DE ENRIQUE ROJAS PARA VALORAR LA ANSIEDAD 85 


Instrucciones: 

Conteste a las siguientes preguntas en relación con los síntomas que haya notado durante los 
tres últimos meses. 


Escriba a continuación de cada síntoma escrito un Sí cuando haya notado ese síntoma; valore 
a continuación el grado de su intensidad de 1 a 4: 

1j Intensidad ligera; 

2\ Intensidad mediana; 

3: Intensidad alta; 

4: Intensidad grave, la más intensa. 

Si no siente dichos síntomas, escriba un No a continuación del síntoma descrito. 


SÍNTOMAS FÍSICOS 


1. Tiene palpitaciones o taquicardias (le late a veces rápido el corazón) ( Sí-No ) (Valora del 1 al 4) 

2. Se ruboriza o se pone pálido 

3. Le tiemblan las manos, pies, piernas o el cuerpo en general. 

4. Suda mucho. 

5. Se le seca la boca. 

6. Tiene tics (guiños o contracturas musculares automáticas) 

7. Nota falta de aire, dificultad para respirar, opresión en la zona del pecho. 

8. Tiene gases. 

9. Orina con mucha frecuencia o de forma Imperiosa. 

10. Tiene náuseas o vómitos. 

11. Tiene diarreas, descomposiciones Intestinales. 

12. Se nota como un nudo en el estómago o en la garganta, le cuesta tragar. 

13. Tiene vértigos, sensación de Inestabilidad, de que puede caerse, desmayo. 


84 Enrique Rojas, La ansiedad... pág., 203 

85 Cuestionario de Enrique Rojas para valorar la ansiedad, en: La ansiedad,... pág. 101. 
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14. Le cuesta quedarse dormido por las noches. 

15. Tiene pesadillas. 

16. Tiene sueño durante el día y se queda dormido sin darse cuenta. 

17. Pasa temporadas sin apetito, sin querer comer casi nada 

18. Tiene ratos en que come excesivamente o cosas extrañas, incluso sin apetito. 

19. Ha notado un menor interés por la sexualidad. 

20. Ha notado un mayor interés por la sexualidad. 

SUMA:_ 


SÍNTOMAS PSÍQUICOS 


1. Se nota inquieto, nervioso, desasosegado por dentro. 

2. Se siente como amenazado 

3. Tiene la sensación de estar luchando continuamente sin saber contra qué. 

4. Tiene ganas de huir, de marcharse a otro lugar, de viajar a un sitio lejano. 

5. Tiene fobias (temores exagerados a algún objeto o situación) 

6. Tiene miedos difusos, es decir, sin saber bien a qué. 

7. A veces queda preso de terrores o tiene ataques de pánico. 

8. Se nota muy inseguro de sí mismo. 

9. A veces se siente inferior a los demás. 

10. Nota una cierta sensación de vacío interior. 

11. Se nota distinto, como si estuviese perdiendo su propia identidad. 

12. Está triste, meditabundo, melancólico 

13. Teme perder el autocontrol y hacer daño a otras personas. 

14. Teme no controlarse y llegar a suicidarse. 

15. Está asustado o le da mucho miedo la muerte. 

16. Está asustado pensando que se está volviendo o que se puede volver loco. 

17. Tiene la sensación de que ocurrirá alguna desgracia, como un presentimiento. 

18. Se nota muy cansado, sin interés ni ganas de hacer nada. 

19. Le cuesta mucho tomar una decisión. 

20. Es una persona recelosa o desconfiada. 

SUMA:_ 


SÍNTOMAS DE CONDUCTA 


1. Está siempre alerta, como vigilando o en guardia. 

2. Está irritable, excitable, responde exageradamente a los estímulos externos. 

3. Rinde menos en sus actividades habituales. 

4. Le resulta difícil o penoso realizar sus actividades habituales. 

5. Se mueve de un lado para otro, como agitado, sin motivo. 

6. Cambia mucho de postura, por ejemplo cuando está sentado. 

7. Gesticula mucho. 

8. Le ha cambiado la voz o ha notado altibajos en sus tonos. 

9. Se nota más torpe en sus movimientos o más rígido. 

10. Tiene más tensa la mandíbula. 

11. Tartamudea o cecea. 

12. Se muerde las uñas o los padrastros. Se chupa el dedo o se los frota. 

13. Juega mucho con los objetos, necesita tener algo entre las manos (bolígrafos, etc.) 

14. A veces se queda bloqueado, sin saber qué hacer o qué decir. 

15. Le cuesta mucho o no está dispuesto a realizar una actividad intensa. 

16. Muchas veces tiene la frente fruncida. 

17. Tiene los párpados contraídos o las cejas arqueadas hacia abajo. 

18. Tiene expresión de perplejidad, desagrado, displacer o preocupación. 

19. Le dicen que está inexpresivo, como con la cara “congelada”. 

20. Le irritan mucho los ruidos intensos o inesperados. 

SUMA:_ 
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SÍNTOMAS INTELECTUALES 


1. Le inquieta el futuro, lo ve todo negro, difícil, de forma pesimista. 

2. Piensa que tiene mala suerte y siempre la tendrá. 

3. Cree que no sirve para nada, que no sabe hacer nada correctamente. 

4. Los demás dicen que no es justo en sus juicios y apreciaciones. 

5. Se concentra mal, con dificultad. 

6. Nota como si le faltase la memoria, le cuesta recordar cosas recientes. 

7. Le cuesta recordar cosas que cree saber, haber aprendido hace mucho tiempo. 

8. Está muy despistado. 

9. Tiene ideas o pensamientos de los que no se puede librar. 

10. Le da muchas vueltas a las cosas. 

11. Todo le afecta negativamente, cualquier detalle o noticia. 

12. Utiliza términos externos: inútil, imposible, nunca, jamás, siempre, seguro, etc. 

13. Hace juicios de valor sobre los demás rígidos e intolerantes: inútil, odioso, etc. 

14. Se acuerda más de lo negativo que de lo positivo. 

15. Le cuesta pensar, nota un cierto bloqueo intelectual. 

16. Un pequeño detalle que sale mal le sirve para decir que todo es caótico. 

17. Piensa que su vida no ha merecido la pena, que todo han sido injusticias o dolor. 

18. Pensar en algo angustioso le conduce a pensamientos más angustiosos todavía. 

19. Piensa en lo que haría en una situación difícil y cree que no podrá superarla. 

20. Cree que su única solución es un cambio realmente profundo o que es inútil. 

SUMA:_ 


SÍNTOMAS ASERTIVOS 


1. A veces no sabe qué decir ante ciertas personas. 

2. Le cuesta mucho iniciar una conversación. 

3. Le resulta difícil presentarse a sí mismo en una reunión social. 

4. Le cuesta mucho decir “no” o mostrarse en desacuerdo con algo. 

5. Intenta agradar a todo el mundo y siempre sigue la corriente general. 

6. Le resulta difícil hablar de temas generales e intrascendentes. 

7. Se comporta con mucha rapidez, sin naturalidad, en las reuniones sociales. 

8. Le resulta muy difícil hablar en público, formular y responder preguntas. 

9. Prefiere claramente la soledad antes que estar con desconocidos. 

10. Se nota muy pasivo o bloqueado en reuniones sociales. 

11. Le cuesta expresar a los demás sus verdaderas opiniones y sentimientos. 

12. Intenta dar en público una imagen de sí mismo distinta a la real. 

13. Está muy pendiente de lo que los demás puedan opinar de usted. 

14. Se siente a menudo avergonzado ante los demás. 

15. Prefiere pasar totalmente desapercibido en las reuniones sociales. 

16. Le resulta complicado terminar una conversación difícil o comprometida. 

17. Tiene o utiliza poco el sentido del humor ante situaciones de cierta tensión. 

18. Está muy pendiente de lo que hace en presencia de personas de poca confianza. 

19. Prefiere no discutir ni quejarse a pesar de estar seguro de llevar la razón. 

20. Se avergüenza o incomoda por cosas que hacen los demás (“vergüenza ajena”). 

SUMA:_ 
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EXPLICACIÓN DE LA PUNTUACIÓN OBTENIDA EN CADA SECCIÓN: 

0-20: 

Banda normal. 

20-30: 

Ansiedad ligera. 

30-40: 

Ansiedad moderada. 

40 - 50: 

Ansiedad grave. 

50 - ... 

Ansiedad muy grave. 


3. Preguntas de interiorización y asimilación. 

1. ¿Crees que la ansiedad afecta tu vida diaria? ¿De qué manera? 

2. ¿Identificas las diferentes manifestaciones de ansiedad? ¿Cuál de ellas? Explica 
cómo la sientes. 

3. ¿Según la clasificación de Reid Wilson te sientes identificado con alguna de las 
subpersonalidades? 

4. ¿Cómo crees que ha afectado y sigue afectando la ansiedad con tu AMS? ¿Y con la 
adicción al sexo o a la pornografía? 

5. ¿En cuál herramienta has considerado apoyarte para salir de la Angustia? 


4. Ejercicios prácticos para la aplicación a la vida de todo lo trabajado en la Ficha. 

1. Haz el Test sobre Ansiedad (E. Rojas) que se adjunta a esta ficha. No lo cuelgues 
en tu Cuaderno sino envíalo a tu Orientador responsable y coméntalo con él, 
para actuar en consecuencia en relación al resultado obtenido. 

2. Durante las dos próximas semanas, utiliza el sistema de journaling y anota las veces 
que te encuentras realizando monólogos ansiosos mentales. 

3. Intenta identificar en qué parte de tu cuerpo se manifiesta la ansiedad y qué te causa 
circunstancias te la causan. 


5. Testimonio. 


Hay una manifestación de ansiedad reflejada en las palabras del testimonio de Antonio, 
que surgen de monólogos ansiosos (mentales) y creencias equivocadas. 

El sentimiento de inferioridad lo he vivido al pensar constantemente que a los 
demás no les interesa tener amistad conmigo, eso me hace sentir que no encajo o que 
estorbo en cualquier grupo social, produciéndome soledad y decepción. 

Aunque no constantemente me estoy comparando con los demás, si pienso 
siempre que a los demás no les interesa tener ningún tipo de relación conmigo, y eso ha 
hecho que me refugie en mí mismo, que adopte la soledad como la compañía perfecta, 
en donde nadie pueda hacerme daño de alguna naturaleza, incluso ni mis propios 
familiares, incluidos hermanos. 

Pienso que los demás tienen un bajo o mal concepto sobre mi persona, y desean 
evitarme o no tienen ningún tipo de interés de tener relaciones sociales conmigo. En lo 
personal y en lo profesional no creo tener baja mi autoestima, todo lo contrario, pero 
tengo éxitos profesionales que tampoco me causan orgullo o algún tipo de satisfacción. 

En realidad en estos momentos siento como que nada de la vida me agrada, ni 
me causa algún tipo de motivación. 
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Muchas personas me han dicho que transmito paz, en el sentido de tener 
palabras adecuadas en el momento en que me relatan algún momento difícil que están 
pasando, o que me plantean situaciones especiales, porque trato de no combatir la 
consecuencia sino la causa que la origina. 

La AMS ha ocasionado de que no sólo “ estoy retirado de amistades 
heterosexuales, sino también de personas con tendencias AMS, esto ha incrementado la 
soledad, con consecuencias de angustia y sentimientos negativos hacia uno mismo’’ 


Cuaderno de Antonio Lanzas, Nicaragua, en: 
http://esposiblelaesperanza.com/foros/showthread. php?t=7758 


Responde: 


1. ¿Qué destacas de este testimonio? 

2. ¿Con qué aspectos de este testimonio te sientes identificado? ¿Por qué? 

3. ¿Qué aspectos de este testimonio son “pistas” importantes para tu Terapia de la 
Esperanza? ¿Porqué? 


6. Ejercicios de Auto Conocimiento Personal 

1. Busca un HECHO representativo, pasado o presente, en el que se muestre 
claramente la relación AMS - Ansiedad. 

2. Describe tus emociones o sentimientos con relación a este hecho. 

3. Describe los pensamientos automáticos negativos que te vienen a la mente al vivir o 
recordar este hecho. 

4. Desde lo que has descubierto y aprendido en esta ficha responde racionalmente a 
cada uno de los pensamientos automáticos anteriores. 

5. Qué resultado se produce en ti al contrastar tus pensamientos y tus emociones y las 
respuestas racionales. 

6. Escribe 3 acciones, compromisos o actitudes que vas a realizar en estas dos 
próximas semanas para madurar tu personalidad en este aspecto. 

7. Revisa si has cumplido satisfactoriamente los compromisos de la Ficha anterior. 

Intenta trabajar este Ejercicio todas las veces que puedas a lo largo de estas dos 
próximas semanas. Es un instrumento muy útil para tu propio conocimiento y control de ti 
mismo, por lo que te ayudará a ir avanzando en tu Terapia de la Esperanza. Puedes tener tu 
propio Cuaderno de Autoevaluación en el que ir escribiendo este Ejercicio. 


0. Fecha: 

1. Hecho: 

2. Emociones o Sentimientos: 

3. Pensamientos Automáticos Negativos: 

4. Respuesta Racional: 

5. Resultado: 

6. Acciones o Compromisos: 

7. Revisión Compromisos anteriores: 
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7. Recursos para profundizar la Ficha (Trabajar al menos uno de ellos): 


a. Libros o capítulos de libros recomendado. 

• La ansiedad, Enrique Rojas. Temas de hoy. Madrid 1998. 

b. Sección recomendada: 

• Sanar y Liberar Heridas: Ansiedad y Depresión, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index.php?v¡ew=cateaorv&id=270%3A4-ansiedad-v- 

depresion&option=com content&ltemid=262 

c. Páginas web: 

• La ansiedad, en: 
http://www.tratamientoansiedad.cpm/ 

• Guía de la ansiedad, en: 

http://www.cop.es/coleaiados/A-0051 2/guia ansiedad.html#conducta compulsiva 


8. Revisión de esta ficha: Aportación personal a la Terapia de la Esperanza 86 : 

1. ¿Qué añadirías o quitarías a esta ficha de trabajo para mejorar la Terapia de la 
Esperanza? 

2. ¿Qué nuevas preguntas, lecturas, artículos,... añadirías? 


9. Blog Personal. 

Comparte en tu Cuaderno de Trabajo todo lo vivido y descubierto en esta Ficha: los 
avances, las dificultades, las resistencias,... que has vivido estas dos últimas semanas. 
Especialmente te animamos a comentar todo aquello que has vivido que te ha ayudado a 
crecer, a madurar, a fortalecerte, a motivarte,... Es muy importante aprender a descubrir y 
valorar lo bueno y positivo tanto de nosotros mismos como de lo que nos rodea. Intenta que tu 
Cuaderno no sea un “valle de lágrimas” sino un “jardín de esperanza”. 


10. Solidaridad. 

El ser humano es persona en tanto en cuanto se entrega, se dona, se regala a los otros. 
Esta es la base de nuestra Terapia de la Esperanza: en la medida en que nos “damos”, 
nuestras heridas van sanando. Te invitamos a salir de ti mismo y convertir todo lo descubierto y 
vivido en esta ficha en una acción o compromiso solidario especialmente hacia los más 
necesitados (compromiso pequeño y concreto). Compártelo en tu Blog Personal y revísalo en la 
próxima ficha. 


86 Esta revisión debes colocarla en los FOROS, en el apartado: REVISIONES DE LAS FICHAS DE 
TRABAJO. Es muy Importante tu colaboración pues a través de vuestras revisiones iremos mejorando 
día a día la Terapia de la Esperanza. Puedes encontrarlo en: 
http://esposiblelaesperanza.com/foros/forumdisplav. php?f=730 
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Revisa el compromiso que tomaste en tu ficha anterior y valora su realización. 

11. Espiritualidad. 

Iniciar esta ficha con una oración, ofreciendo todo el trabajo al Señor. 

Finalizar esta ficha: 

a. Con una ACCIÓN DE GRACIAS: Celebración eucarística, Oración personal o 
comunitaria, Rosario, Adoración del Santísimo,... 

b. Flacer consciente y vivir la ACCIÓN SOLIDARIA como ACCIÓN DE GRACIAS a 
Dios. 

c. Termina el día Meditando el Evangelio del Día. Puedes encontrarlo en: 
http://es.catholic.net/evangeliodehov/ 

d. Lectura Espiritual: 

A lo largo de este Tema, te invitamos a leer un texto que creemos te puede hacer 
mucho bien: 

• Varón y mujer. Teología del Cuerpo. Catequesis de Juan Pablo II, en: 
http://www.qratisdate.org/nuevas/amor/default.htm 
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Tema 6 

Madurar el cuerpo 
Ficha 6.7 

El cuerpo y la vergüenza tóxica 


1. Planteamiento de la Ficha y Objetivos a conseguir. 

Planteamiento: 

Existen dos tipos de vergüenza: La vergüenza sana y la vergüenza tóxica. La vergüenza 
es positiva cuando se utiliza para establecer límites naturales que salvaguardan la intimidad y 
despiertan el respeto de la persona humana. A esta vergüenza sana también se le conoce 
como “pudor”. Sin embargo, cuando desde la temprana infancia, la persona aprende a sentirse 
avergonzada de forma extrema, es posible que el sentimiento de vergüenza se haga tóxico 
hasta el punto de impedir que la persona reconozca su propia dignidad humana. 

Objetivos: 

1. Estudiar cómo se desarrolla la vergüenza tóxica. 

2. Comprender de qué manera el sistema familiar, escolar y cultural refuerzan la 
vergüenza tóxica. 

3. Reconocer las respuestas y las consecuencias de la vergüenza tóxica 

4. Aprender a llevar a cabo un duelo de lo “que no pudo ser”. 


2. Exposición del tema. 


Esquema: 

1. Qué es la vergüenza tóxica 

2. El desarrollo de la vergüenza tóxica 

3. Las respuestas a la vergüenza tóxica 

4. Las consecuencia de la avergüenza tóxica 

5. El cuerpo y la vergüenza tóxica. 

6. ¿Qué hacer al respecto? 


1. Qué es la vergüenza tóxica 


La vergüenza tóxica es un grupo de respuestas físicas (bajar los ojos o sonrojarse) 
mezcladas con acciones predecibles (esconderse o alejarse de los demás), pensamientos 
desagradables y despersonalizantes ("soy un fracaso", "no valgo nade?) y desesperación 
espiritual (“mi vida no tiene sentido"). En síntesis, vergüenza es la vivencia dolorosa en una 
deficiencia básica en uno mismo como ser humano, la manifestación de la vivencia de una baja 
autoestima, de la imposibilidad de relación madura con los demás. Es un mecanismo de 
autodefensa ante esta dificultad de relación. 
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2. El desarrollo de la vergüenza tóxica 


Según el psicólogo Eric Erikson, el sentido de la vergüenza es parte del desarrollo 
psicosocial 87 del niño. Erikson señala que la forma en que el niño socializa con los demás, 
afecta su sentido de identidad. Desde el nacimiento hasta la edad de un año, el niño atraviesa 
una primera etapa psicosocial 88 en la que aprende a confiar o a desconfiar del mundo que le 
rodea y de quienes se ocupan de su cuidado. 

Alrededor de los quince meses inicia una segunda etapa en la que debe aprender a 
imponerse tomar un mayor protagonismo y a ser más autónomo. Si se le da la oportunidad, se 
sentirá seguro de sí mismo y podrá tomar iniciativas. En cambio, si esta tendencia se ve 
frustrada por el exceso de crítica, protección y/o control, el niño -según Erikson- desarrollará 
un sentido de vergüenza y duda que se instalará en su persona y llegará a ser parte de su 
vida adulta. 

La vergüenza sana o pudor puede ser un sentimiento saludable. Potter & Potter, en su 
libro “Dejar atrás s la vergüenza”, señalan que el pudor es positivo ya que: 

• Aumenta el autoconocimiento 

• Mejora las relaciones con los demás 

• Motiva a la persona a llevar a cabo cambios positivos 

• Enseña humildad 

• Enseña autonomía 

• Motiva a la persona a superarse 

• Mejora el humor 

La vergüenza no siempre tiene que ser negativa, lo importante es saber reconocerla y 
controlarla. Una vergüenza moderada es necesaria ya que enriquece la vida de la persona. En 
cambio, la vergüenza extrema o tóxica es la que hace que la persona no se sienta valiosa. 

La vergüenza tóxica se desarrolla en el sistema familiar, escolar y cultural: 

El sistema familiar 

Este tipo de vergüenza tiene su origen en relaciones significativas, es decir que surge de la 
relación con los padres o con las personas que se ocupan del cuidado del niño en sus 
primeros años de vida. La vergüenza tóxica suele ser “multigeneracional” 89 , y asegura que uno 
de los aspectos más devastadores es que “el secreto de la vergüenza” se mantiene escondido 
en la familia durante años. 

Cuando unos padres han estado invadidos por la vergüenza tóxica, usualmente la 
trasfieren al menos a uno de sus hijos. El dolor y el sufrimiento que genera el elemento tóxico 
obligan a este niño a desarrollar defensas automáticas de manera inconsciente. Como 
resultado, el niño -inconscientemente- termina ocultando la herida y el dolor causados por la 
vergüenza. Como “nadie puede sanar lo que no ve”, la herida se agranda y acaba afectando 
negativamente el crecimiento emocional del niño. 

Cada sistema familiar tiene sus propias reglas. Las reglas impuestas por una familia 


87 Relativo a la psicología Individual y a la vida social. 
89 Que pasa de una generación a otra. 
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afectada por la vergüenza tóxica usualmente se destacan por un común denominador: el 
poder. E/ poder puede ser una de las formas de cubrir la vergüenza. 

La familia afectada por la vergüenza tóxica impone el poder a través de las siguientes 
normas: 


• Control 

• Perfeccionismo 

• Culpa 

• Negación de cinco libertades: derecho de percibir, pensar, sentir, escoger e imaginar 

• Prohibición de expresar 

• Prohibición de cometer errores 

• “No esperes nada de los demás” 

Cuando estas reglas se interiorizan, el niño empieza a sentir un abandono emocional que el 
mismo interpreta con autoculpabilidad: “Si mis padres me abandonan es porque he hecho algo 
malo y me lo merezco”. 

Cuando el niño se ve obligado a suplir las necesidades emocionales de sus padres, 
ignorando las propias, lo roles se reversan. Este proceso reversa “el orden de la 
naturaleza”, ya que el niño tiene que ocuparse de las necesidades de los padres, y no los 
padres de las necesidades del hijo. 

Es en la familia donde se desarrolla el “núcleo” de la identidad del niño. El hijo de padres 
invadidos por la vergüenza tóxica puede adquirir la identidad del “Niño Perdido”, Esposo 
Substituto o Pequeño Padre. 

Si la vergüenza alcanza altos niveles de intensidad el miembro más sensible de la familia 
puede convertirse en el “Chivo Expiatorio”. Potter & Potter comentan que algunas familias se 
especializan en avergonzar de manera tóxica a sus propios miembros. A estas familias las 
califican como “familias basadas en la vergüenza”. La persona que aprende a vivir 
constantemente avergonzada se juzga “sin misericordia” ya que prefiere “ser perfecta” antes 
de aceptar su vergüenza. 

Todo niño necesita saber que es admirado, reconocido y respetado cuando desea ser 
autónomo, pero existen padres -que al no haber podido resolver sus propias necesidades 
emocionales- , se benefician cuando el hijo suprime su autonomía y no se independiza 
emocionalmente de ellos. Saber que el hijo continúa apegado les ofrece una especie de 
seguridad. La psicóloga Alice Miller opina que este tipo de relación entre padres e hijo genera 
un apego distorsionado que califica como “Enlace de Permanencia”. Esa persona no se 
puede separar de sus padres. Tiene un enlace de fantasía con ellos y la ilusión de estar 
conectado. Sin embargo, se encuentra fusionado y atrapado, más que relacionado y es posible 
que este enlace de fantasía sea transferido a otras relaciones. 

Miller asegura que el “enlace de permanencia” impide que la persona se independice 
psicológica y emocionalmente de sus padres. El resultado puede ser el desarrollo de relaciones 
de dependencia con otras personas durante la etapa de la adolescencia y la etapa adulta. 

El sistema escolar: 

El perfeccionismo surge cuando la norma se convierte en algo absoluto. El perfeccionismo 
es la norma número uno de la familia afectada por la vergüenza tóxica. Sin embargo, no es el 
único lugar donde se da, esta norma también puede ser parte del sistema escolar. 
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Si además de enfrentarse con el abandono emocional ocasionado por el sistema familiar, 
el niño tiene que soportar un ambiente donde los profesores o los compañeros de clase se 
burlan de sus errores o sus defectos físicos o de su supuesta falta de masculinidad, la 
vergüenza -en esa persona emocionalmente sensible- se hace aún mayor. El sistema escolar 
y los compañeros de colegio pueden ser una fuente de vergüenza tóxica. Por ejemplo, los 
profesores pueden generar vergüenza si el alumno tiene dificultades de aprendizaje y los 
compañeros de clase pueden ser crueles con un niño que tienen un defecto físico. Durante la 
etapa de la pubertad, los complejos causados por la apariencia física, los problemas de acné, 
los retrasos en el desarrollo sexual, etc., aumentan la vergüenza que ya se ha venido 
acumulando. 

Ni siquiera los logros reducen o resuelven la vergüenza que ya se ha interiorizado ya que 
se trata de “ser” y no “hacer”. La persona afectada por la vergüenza tóxica cree que “es” 
defectuosa y todo lo bueno que haga no es suficiente para eliminar el sentimiento derrotista que 
se ha venido acumulando en las distintas etapas de su vida. 

El sistema cultural 

En la sociedad y la cultura también se encuentran normas cargadas de vergüenza tóxica. El 
estilo de vida de la sociedad actual, donde la obsesión por el cuerpo, la obsesión por la 
apariencia física, las adicciones sexuales, las adicciones a todo tipo de drogas, la violencia, 
etc., son indicadores de un problema masivo de vergüenza tóxica. 

La exigencia de ser exitoso, el mito de ser “perfecto” y la negación de las emociones son 
combustibles que “encienden” la vergüenza tóxica. Lo que induce a estas adicciones es “la 
ruptura del yo” y la idea de que uno es defectuoso. Por ejemplo, la adicción a la pornografía 
indica que la persona siente una inmensa soledad y se avergüenza de sí mismo hasta el punto 
de refugiarse en una adicción que le imposibilita unas relaciones interpersonales que sean 
“normales”. Sin embargo, mientras más se ve pornografía, más vergüenza siente. Todo adicto a 
la pornografía piensa que nadie es capaz de aceptarle y de amarle tal como es. 

Debido a que el valor de la persona en la sociedad actual es medido por lo que “se ve en el 
exterior y no por lo que existe en el interior, las obsesiones y las adicciones se convierten en un 
lugar “perfecto” para esconder la vergüenza. 


3. Respuestas a la vergüenza tóxica 


Potter & Potter señalan que las respuestas a la vergüenza tóxica suelen ser muy 
negativas: 


• Parálisis: La persona queda paralizada, aunque tenga deseos de reaccionar, no es 
capaz de hacerlo. Esto aumenta aún más la vergüenza. 

• Falta de energía: La vergüenza disminuye la autoestima. Al sentirte poco valiosa, la 
persona se siente “pequeña” débil y sin fuerzas. 

• Escapismo: La persona puede optar por escapar de la situación que le causa la 
vergüenza. Es posible que intente alejarse de los demás para refugiarse en sí mismo 
y en su propio mundo. 
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• Falso yo: La persona puede crear todo tipo de máscaras para esconder su yo real. 
Se autoconvence que los demás le rechazarán si se muestra tal como es. 

• Perfeccionismo: Para esconder su vergüenza la misma persona avergonzada se 
convierte en una persona perfeccionista. Sin embargo, cada vez que comete un 
error la vergüenza aumenta. 

• Crítica: Para proteger el yo débil, critica a los demás para demostrar una supuesta 
superioridad. 

• Ira: Atacando al otro, la persona avergonzada defiende su identidad frágil, señala 


4. Consecuencias de la vergüenza tóxica 


La vergüenza tóxica tiene graves consecuencias. Entre las que más afectan a la persona 
encontramos las siguientes: 

• Interiorización e identificación: El sentido de pertenencia es una de las necesidades 
más básicas del ser humano. Todo niño necesita identificarse con sus padres. El niño de 
padres afectados por la vergüenza tóxica, al identificarse con éstos, comienza a 
interiorizar la vergüenza. Todas las emociones humanas pueden ser interiorizadas 
hasta el extremo de magnificarlas y convertirlas en características de la personalidad y 
en gran parte de la identidad de la persona. A menudo escuchamos que tal persona 
“es” triste o “enfadada”. La vergüenza tóxica también es una emoción que puede 
transferirse al núcleo de la identidad personal. Esta interiorización ocurre de forma 
gradual hasta el punto de convertir a la persona en alguien que se avergüenza de sí 
misma de una manera extrema. 

• Aislamiento: Cuando la vergüenza tóxica se adueña de la identidad personal, la 
respuesta de la persona es el aislamiento de sí mismo y de los demás. Todas las 
emociones -de alguna manera u otra- son impregnadas por la vergüenza tóxica. La 
persona se siente inferior y es por eso que la autoestima se deteriora gravemente. El 
sentimiento de la vergüenza tóxica es una especie de hemorragia interna. La persona 
avergonzada evita mostrar su yo interno a los demás porque se avergüenzo de que los 
otros vean su propio yo. La vergüenza tóxica es insoportable porque es exhibir el yo 
supuestamente fallido a sí mismo. En esta vergüenza el yo se convierte en objeto de 
desprecio, un objeto en el cual no se puede confiar.., y por eso uno siente que no vale 
nada. La vergüenza toxica se siente como una tormenta, como una enfermedad del 
alma. Las personas fácilmente admiten culpa, dolor, miedo o soledad antes de admitir 
vergüenza. 

• Dependencia y Co-dependencia: Toda dependencia o co-depencia extrema es un 
reflejo de la pérdida del yo. La dependencia indica una falta de vida interior ya que todo 
el valor de la persona depende de la aprobación de otro. 

• Adicciones: Detrás de todo tipo de adicciones, y especialmente detrás de las 
adicciones sexuales, se encuentra la vergüenza tóxica. La adicción al placer sexual, a la 
masturbación y a la pornografía son formas de autocastigo. La persona extremadamente 
avergonzada no se siente digna de ser valorada por otra, por lo tanto se refugia en una 
sexualidad ficticia para esconder la vergüenza que le causa su propia vida o sentimiento 
sexual. 

• Desorden de la voluntad: La vergüenza tóxica inutiliza la voluntad, especialmente 
cuando la persona se reviste de narcisismo y grandiosidad. La vergüenza tóxica boquea 
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las habilidades de la inteligencia ya que las emociones se mezclan de manera excesiva 
con el pensamiento racional. La voluntad pierde el contacto con el intelecto cuando se 
contamina con la vergüenza tóxica. La voluntad se convierte en voluntarismo, en hacer 
lo que a la persona “le dé la gana”. 

• Desarrollo de un falso yo: La vergüenza tóxica es un mecanismo de defensa que se 
utiliza para cubrir al yo avergonzado. 


5. La vergüenza tóxica y el cuerpo 


Numerosos estudios llevados a cabo en el tema de la vergüenza demuestran que esta 
emoción afecta más al cuerpo que el sentimiento de culpabilidad. “La culpa se siente en la 
cabeza, mientras que la vergüenza ocurre en el cuerpo". (Potter-Efron). El culpable cree que 
ha hecho algo incorrecto. Sin embargo, el avergonzado por la vergüenza tóxica cree que su 
misma persona es incorrecta. 

La vergüenza tóxica afecta a la totalidad del ser humano ya que le hace creer a la persona 
que no es digna de ser quien es. Cuando aparece el sentimiento, el cuerpo no coopera. La 
persona puede sentir una especie de calor por todo el cuerpo, no puede mirar a los ojos de la 
otra persona, baja la cabeza y cruza los brazos para protegerse. También es posible que los 
latidos del corazón aumenten y que aparezcan náuseas. 

Aunque no todas las respuestas sean igual de intensas siempre se dan dos tipos de 
respuestas físicas: Primero, la persona empieza a sentirse muy pequeña, y se las personas 
alrededor nuestro parecen ser más grandes, más ruidosas y más peligrosas. (Ronald & Patricia 
Potter, 1989). Según estos autores la vergüenza tóxica se expresa a través de la comunicación 
verbal y no verbal desde el segundo año de vida. 

En el libro “La cara del hombre”, Paul Ekman asegura que la vergüenza en la única emoción 
que se expresa de la misma forma en diferentes culturas, lo que quiere decir que es una 
emoción universal. Por ejemplo, la respuesta física de bajar la mirada para no hacer contacto 
con los ojos de la otra persona ocurre en todas las culturas del mundo. 

Diversos autores que han llevado a cabo estudios rigurosos sobre este tema, también 
apoyan la idea de Ekman. Donald Nathason, en su obra “Las distintas caras de la vergüenza” 
cita estudios que prueban que los signos corporales de la vergüenza pueden detectarse desde 
los ochos meses de edad en niños nacidos en distintas partes del mundo. 


6. ¿Qué hacer al respecto? 


Hemos estudiado en la ficha 6.4 que unas de las causas del desarrollo de la AMS es la 
vergüenza tóxica. Es por eso que no hacemos mención en esta ficha de cómo se relaciona la 
AMS al sentimiento de la vergüenza.. 

Alice Miller señala que la mejor manera de sanar y eliminar la vergüenza tóxica es a 
través de la vivencia de un “duelo”. Para llevarlo a cabo es necesario que la persona no se 
resista a sanar las heridas del pasado; hay que reconocer que el pasado es irreversible y que 
nada puede sustituir los vacíos que hayan quedado en las etapas anteriores. 

Todas las adicciones pueden resolver temporalmente el dolor, pero la herida ocasionada 
por la vergüenza tóxica nunca se sana sino hasta cuando la persona resuelve no vivir 
estancada en el pasado. Sólo cuando se acepta conscientemente que no se puede cambiar el 
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pasado y se asume de forma comprometida asumir el presente y el futuro con esperanza, la 
persona puede “pasar página” e iniciar una nueva etapa en su vida. 

Cuando la herida es ignorada o cuando se cubre de un “falso yo” la sanación de la 
vergüenza tóxica no puede ser posible. Para sanar no hacen falta las palabras, sino 
experimentar el autoperdón y el perdón a aquellas personas significativas que pudieron hacerte 
daño inconscientemente. Lo que se ha enterrado inconscientemente no puede ser resuelto con 
la lógica. Para que puedas sanar la herida, es necesario reconocer cada una de tus 
necesidades emocionales tienen que ser reconocidas y atendidas. 

De niño, has tenido que soportar mucho sufrimiento (dolor), pero en esta etapa adulta 
ya tienes las herramientas necesarias para neutralizar el dolor que ha causado la herida del 
abandono emocional. Una vez que hayas podido enfrentarte a tu realidad personal y que 
aceptes que las experiencias dolorosas del pasado no podrán destruirte, lograrás sanar la 
herida que ha causado la vergüenza tóxica. 


3. Preguntas de interiorización y asimilación. 

1. ¿Tienes dificultades aceptando tu pasado? ¿Te sientes capaz de olvidarlo y 
recomenzar? 

2. ¿Cómo ha sido la vivencia de la vergüenza tóxica en tu vida? 

3. ¿Cuáles han sido tus respuestas a la vergüenza tóxica? 

4. ¿Cuáles han sido las consecuencias de la vergüenza tóxica en tu vida? 

5. ¿De qué manera ha afectado la vergüenza tóxica a tu cuerpo y a tu sexualidad? ¿Y 
a la aparición y vivencia de tu AMS? 

6. ¿Qué crees que debes hacer al respecto? 


4. Ejercicios prácticos para la aplicación a la vida de todo lo trabajado en la Ficha. 

1. Estas dos próximas semanas intenta llevar a cabo el ejercicio del STOP cada vez 
que aparezca un pensamiento de vergüenza tóxica en tu vida. 

2. Busca la forma de distraerte “sanamente” cada vez que surja la vergüenza. 

3. Escribe en esta ficha tres o cuatro formas de interrumpir las imágenes y los 
recuerdos tóxicos de tu vida. 

4. Haz una lista de las formas de sobrevivir a la aparición repentina de recuerdos 
tóxicos causados por la vergüenza. 

5. Testimonio. 

Juan Pablo nos muestra a través de su testimonio que su vida ha estado impregnada de la 
vergüenza tóxica. 

La duda acerca de si era o no homosexual me acompaño durante muchos años 
de mi vida y era motivo de gran angustia y de un sentimiento de inferioridad v vergüenza 
por no ser como los demás, nunca quise aceptar franca y abiertamente que era 
homosexual, siempre me aterrorizaba aceptarlo, así hubiera tenido experiencias 
homosexuales, pero creo que en el fondo yo sí creía que lo era, y me daba vergüenza 
compartirlo con alguien a veces prefería no pensarlo, pero la duda siempre existió y 
como digo, fue causa de mucha amargura. 

Cuaderno de Juan Pablo, Colombia, en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/foros/showthread. php?t=7754&paqe=5 
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Responde: 

1. ¿Qué destacas de este testimonio? 

2. ¿Con qué aspectos de este testimonio te sientes identificado? ¿Por qué? 

3. ¿Qué aspectos de este testimonio son “pistas” importantes para tu Terapia de la 
Esperanza? ¿Porqué? 


6. Ejercicios de Auto Conocimiento Personal 

1. Busca un HECHO representativo, pasado o presente, que muestre la presencia de la 
vergüenza tóxica en tu vida. 

2. Describe tus emociones o sentimientos con relación a este hecho. 

3. Describe los pensamientos automáticos negativos que te vienen a la mente al vivir o 
recordar este hecho. 

4. Desde lo que has descubierto y aprendido en esta ficha responde racionalmente a 
cada uno de los pensamientos automáticos anteriores. 

5. Qué resultado se produce en ti al contrastar tus pensamientos y tus emociones y las 
respuestas racionales. 

6. Escribe 3 acciones, compromisos o actitudes que vas a realizar en estas dos 
próximas semanas para madurar tu personalidad en este aspecto. 

7. Revisa si has cumplido satisfactoriamente los compromisos de la Ficha anterior. 

Intenta trabajar este Ejercicio todas las veces que puedas a lo largo de estas dos 
próximas semanas. Es un instrumento muy útil para tu propio conocimiento y control de ti 
mismo, por lo que te ayudará a ir avanzando en tu Terapia de la Esperanza. Puedes tener tu 
propio Cuaderno de Autoevaluación en el que ir escribiendo este Ejercicio. 

0. Fecha: 

1. Hecho: 

2. Emociones o Sentimientos: 

3. Pensamientos Automáticos Negativos: 

4. Respuesta Racional: 

5. Resultado: 

6. Acciones o Compromisos: 

7. Revisión Compromisos anteriores: 


7. Recursos para profundizar la Ficha (Trabajar al menos uno de ellos): 
a. Artículo recomendado. 

• La vergüenza tóxica, Lie. Matilde Garvich, en: 


http://www.ninointerior.com/docs/La%20verguenza%20toxica.pdf 


8. Revisión de esta ficha: Aportación personal a la Terapia de la Esperanza 90 : 


90 Esta revisión debes colocarla en los FOROS, en el apartado: REVISIONES DE LAS FICHAS DE 
TRABAJO. Es muy Importante tu colaboración pues a través de vuestras revisiones ¡remos mejorando 
día a día la Terapia de la Esperanza. Puedes encontrarlo en: 
http://esposiblelaesperanza.com/foros/forumdisplav. php?f=730 
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1. ¿Qué añadirías o quitarías a esta ficha de trabajo para mejorar la Terapia de la 

Esperanza? 

2. ¿Qué nuevas preguntas, lecturas, artículos,... añadirías? 

9. Blog Personal. 

Comparte en tu Cuaderno de Trabajo todo lo vivido y descubierto en esta Ficha: los 
avances, las dificultades, las resistencias,... que has vivido estas dos últimas semanas. 
Especialmente te animamos a comentar todo aquello que has vivido que te ha ayudado a 
crecer, a madurar, a fortalecerte, a motivarte,... Es muy importante aprender a descubrir y 
valorar lo bueno y positivo tanto de nosotros mismos como de lo que nos rodea. Intenta que tu 
Cuaderno no sea un “valle de lágrimas” sino un “jardín de esperanza”. 

10. Solidaridad. 

El ser humano es persona en tanto en cuanto se entrega, se dona, se regala a los otros. 
Esta es la base de nuestra Terapia de la Esperanza: en la medida en que nos “damos”, 
nuestras heridas van sanando. Te invitamos a salir de ti mismo y convertir todo lo descubierto y 
vivido en esta ficha en una acción o compromiso solidario especialmente hacia los más 
necesitados (compromiso pequeño y concreto). Compártelo en tu Blog Personal y revísalo en la 
próxima ficha. 

Revisa el compromiso que tomaste en tu ficha anterior y valora su realización. 

11. Espiritualidad. 

Iniciar esta ficha con una oración, ofreciendo todo el trabajo al Señor. 

Finalizar esta ficha: 

a. Con una ACCIÓN DE GRACIAS: Celebración eucarística, Oración personal o 
comunitaria, Rosario, Adoración del Santísimo,... 

b. Placer consciente y vivir la ACCIÓN SOLIDARIA como ACCIÓN DE GRACIAS a 
Dios. 

c. Termina el día Meditando el Evangelio del Día. Puedes encontrarlo en: 
http://es.catholic.net/evangeliodehov/ 

d. Lectura Espiritual: 

A lo largo de este Tema, te invitamos a leer un texto que creemos te puede hacer 
mucho bien: 

• Varón y mujer. Teología del Cuerpo. Catequesis de Juan Pablo II, en: 
http://www.qratisdate.org/nuevas/amor/default.htm 
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Tema 6 

Madurar la Dimensión Corporal 
Ficha 6.8 

Introducción al Lenguaje Corporal 


1. Planteamiento de la Ficha y Objetivos a conseguir. 

Planteamiento: 

La persona es un ser social que se comunica a través de las palabras escritas y 
habladas. Sin embargo, el lenguaje corporal -lo que no se dice con palabras- es la herramienta 
de comunicación más sincera y reveladora del ser humano. El lenguaje del cuerpo muestra las 
discrepancias entre lo que se dice y lo que se siente. 

El lenguaje corporal de la persona con AMS revela sus miedos, su inseguridad y su 
“falso yo”. 


Objetivos: 

1. Comprender el significado y la importancia del lenguaje corporal. 

2. Identificar los aspectos universales, neurológicos, familiares, culturales e individuales del 
lenguaje corporal. 

3. Aprender a detectar el efecto de las “neuronas espejos” 91 en la conducta AMS. 

4. Iniciar un plan de reconocimiento personal del lenguaje corporal para corregir y mejorar 
los gestos, expresiones faciales, tono de voz, etc., que puedan estar influenciados por 
la AMS. 


2. Exposición del tema. 


Esquema: 

1. Significado e importancia del lenguaje corporal 

2. La universalidad del lenguaje corporal 

3. Los aspectos neurológicos, familiares, culturales e individuales del lenguaje 
corporal 

4. El lenguaje corporal y la AMS 

5. ¿Qué hacer al respecto? 


1. Significado e importancia del lenguaje corporal 


91 Neuronas cerebrales que enseñan a la persona a Imitar comportamientos, sentimientos y lenguaje 
corporal de los demás. 
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El lenguaje corporal es la suma de las señales que la persona muestra a través de las 
expresiones de su cara, su mirada, sus gestos, sus movimientos, sus ademanes, su tono de 
voz, su forma de mantener distancia, su manera de tocar al otro y su forma de vestir. El 
lenguaje corporal es todo lo que se dice sin palabras. 

El lenguaje corporal también incluye la postura del cuerpo. La postura expresa distintas 
actitudes o disposiciones de ánimo. Existen posturas de atención y servicio, posturas 
defensivas, pacíficas, agresivas, amenazadoras, derrotistas, etc. 

A través del lenguaje corporal la persona refleja seguridad/inseguridad, acogida/rechazo, 
tristeza/alegría, etc. Por ejemplo, si al encontrarse con una persona, uno sonríe y trasmite 
simpatía, hace que el otro se sienta bien. Por el contrario, si uno observa con mirada crítica y 
frunce el ceño, lo más probable es que el otro sienta inseguridad, rechazo y desaprobación. 

Los estudios sobre el lenguaje corporal señalan que la mayor parte del mensaje que 
comunicamos a los demás está contenido en la expresión facial y en la postura corporal (55%), 
otra parte en la entonación e inflexión de la voz (38%) y muy poco en las palabras (7%). Es por 
eso que es de vital importancia que se reconozca la fuerza que ejerce el lenguaje corporal. 

En el libro “El poder detrás del lenguaje corporal”, Tonya Reiman destaca cinco 
características de gran importancia acerca del lenguaje del cuerpo. 

a. El lenguaje corporal es constante: Uno siempre se comunica. No importa que, 
la posición de tu cuerpo, tus expresiones faciales, el estilo de la ropa, siempre 
dicen algo. Aún si estás intentando no comunicar lo que no deseas, siempre 
comunicas... 

b. El lenguaje del cuerpo siempre está determinado por el contenido: El 

contenido -las reglas sociales, las implicaciones culturales, las expectativas del 
grupo- juegan un rol enorme en el tipo de lenguaje corporal que va a funcionar a 
favor o en contra de ti en algunas situaciones. 

c. El lenguaje corporal nunca puede ser juzgado basándose en una sola señal: 

Hay que resistir la tentación de diagnosticar a las personas basándose en una 
sola señal. Es necesario que leas varias señales que sugieran el mismo 
pensamiento o emoción antes de asumir con seguridad que una señal es 
verdadera. 

d. El lenguaje corporal revela las discrepancias entre lo que la persona dice y 
lo que la persona siente: Para poder escuchar el mensaje verdadero de una 
persona, uno tiene que entrar en sintonía con los aspectos verbales y no verbales 
del mensaje, observando el lenguaje del cuerpo y escuchando el tono, el volumen 
y el ritmo de sus palabras. Cuando una persona es sincera su lenguaje corporal 
es congruente -sus movimientos, sus expresiones faciales y su tono de voz 
encajan con las palabras que se dicen verbalmente. Es posible confiar en estas 
personas porque que el mensaje que transmiten con sus cuerpos y sus palabras 
es el mismo. Sin embargo, cuando las palabras habladas y el lenguaje corporal 
no encajan, se da una desconexión, y el mensaje se vuelve “incongruente”. 

e. El manejo adecuado del lenguaje corporal permite que uno sintonice con 
las “microexpresiones” o gestos repentinos que traicionan los 
sentimientos internos: Estos gestos o expresiones faciales intensas pueden 
mostrarse en la cara por menos de un segundo y son difíciles de controlar. Las 
microexpresiones son las que revelan la verdadera comunicación. Sin embargo, 
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ocurren tan rápidamente que uno mismo no es capaz de registrarlas en un nivel 
consciente... Cuando aprendas a ser un gran comunicador, empezarás a detectar 
y decodificar automáticamente las microexpresiones que se deslizan de tu mente 
conscientemente. Sabrás de inmediato si alguien está tratando de mentirte o de 
engañarte - y podrás ajustar tu lenguaje corporal adecuadamente . 92 


2. La universalidad del lenguaje corporal 


El estudio del lenguaje corporal ha fascinado durante siglos a investigadores y científicos de 
todos los campos, debatiendo si es la naturaleza o el aprendizaje los que determinan la forma 
en que el cuerpo se comunica. 

El psicólogo Paul Ekman realizó estudios comparativos con personas de distintas partes del 
mundo y descubrió que existen expresiones faciales que revelan siete emociones distintas que 
son universales y que afectan a todas las personas de la especie humana. Estas emociones 
son: la felicidad, la tristeza, el miedo, la sorpresa, la ira, el desdén y el asco. 93 

Otro aspecto universal del lenguaje corporal es que “las expresiones faciales no son 
indicadoras fiables de los verdaderos sentimientos. La cara es la parte del cuerpo más fácil 
de manipular. Nuestros cuerpos tienden a ser más sinceros que nuestras caras. 

Si estamos intentando esconder nuestros verdaderos sentimientos, la parte superior 
de nuestros cuerpos puede fácilmente quedarse estática, mientras que la parte inferior nos 
traiciona. Podemos sonreír y mover la cabeza en señal de aprobación durante una 
conversación con alguien que no respetamos, pero si nuestros pies están apuntando la 
puerta, nuestro lenguaje corporal revela que deseamos salir huyendo. A esto lo llamamos 
una traición no intencional de nuestros pensamientos y sentimientos interiores.. 94 

Otra universalidad ha sido demostrada por estudios llevados a cabos en distintas partes del 
mundo que prueban que las mujeres tienen mayor capacidad para “decodificar” el lenguaje 
corporal que los varones. Es evidente que el hecho de ser biológicamente distintos hace que la 
mujer sea más susceptible para expresar y captar el lenguaje corporal. 

Aunque muchos aspectos del lenguaje corporal sean universales, la neurología, la influencia 
familiar y la influencia cultural también juegan un papel importante en el desarrollo y 
configuración del lenguaje corporal. 

A la vez que se reconoce que la mayor parte del lenguaje corporal es universal, 
también se ha observado que hay aspectos del lenguaje corporal que varían según las 
culturas. Patrones familiares, cultura, el medio ambiente y la educación también son 
factores que influyen en las diferentes maneras de expresarse las personas . 95 


3. Los aspectos neurológicos, familiares, culturales e individuales del lenguaje 
corporal 

En cada encuentro personal, el cerebro registra inconscientemente miles de señales que le 


92 Tonya Reiman, The Power of Body Language, Edit. Pocket Books. pág. 39-40 
93 Tonya Reiman, The Powe... pág. 25 

94 Tonya Reiman, The Power... pág.26 

95 Tonya Reiman, The Power... pág. 27 
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ayudan a formar un criterio positivo o negativo sobre la otra persona, Algunas de estas señales 
están intrínsecamente arraigadas en el sistema nervioso, otras han sido trasmitidas por los 
padres y personas cercanas, y otras son específicamente culturales o individuales. 

• Aspectos neurológicos: En el año 1996, los neurólogos, Giacomo Rizolatti y Gallesse, 
descubrieron unas neuronas que se encuentran en distintas partes del cerebro que 
clasificaron como “neuronas espejos”. Estas neuronas hacen que el niño -desde el 
nacimiento- aprenda a imitar a otros. En la medida que crece e interactúa con los 
demás, el niño empieza a llenar de información su cerebro, no solamente de los 
comportamientos que ve en los otros, sino también de los sentimientos que percibe en 
las personas que le rodean. Las “neuronas espejos” también hacen que el niño aprende 
a imitar el lenguaje corporal de las personas más cercanas, pero, cuando se incorpora a 
la escuela, les enseña a imitar la de sus compañeros. Sin embargo, advierten algunos 
científicos, que si el niño mantiene un apego excesivo a la persona que se ocupa 
principalmente de su cuidado, es probable que imite de manera exclusiva y exagerada 
aquellos comportamientos, sentimientos y lenguaje corporal de esa persona en 
particular. 

• Aspectos familiares: Las señales que recibimos de las personas que nos rodean 
continuamente moldean nuestro lenguaje corporal. “Cuando el bebe nace entre en una 
“casa de espejo emocional”. Algunos investigadores postulan que cuando el bebé mira 
la sonrisa feliz de sus padres, absorbe esas expresiones positivas y puede sentirlas en 
su cuerpo. Sus “neuronas espejos” hacen que sus músculos las reflejen, primero 
haciendo contacto de ojo, y luego sonriendo... En la medida que crece, las neuronas 
espejos constantemente acumulan experiencias.., El lenguaje corporal que el padre 
enseña a un hijo, será invariablemente el lenguaje que utilice cuando crezca- y el mismo 
lenguaje que buscará en otros ”. 96 

• Aspectos culturales: La cultura ejerce una gran influencia en el lenguaje corporal. Por 
ejemplo, en algunos países es normal saludarse de beso en una mejilla, en otros, el 
beso es en ambas mejillas; a veces el saludo puede ser con un simple apretón de 
manos o una breve reverencia. Cada forma de saludo obedece a un patrón cultural. El 
espacio que se conserva entre una persona u otra al conversar, también varía según 
la cultura. Las diferencias culturales incluso cambian de una región a otra. La persona 
genera un comportamiento de acuerdo a patrones culturales o expectativas sociales. 


• Aspectos individuales: El temperamento de cada persona tiene un impacto en el 
lenguaje corporal. Hay quienes tienen la tendencia de ser extrovertidos o introvertidos, 
amables o agresivos; esto se refleja en la manera que se comunican. Sin embargo, 
existe una diferencia individual que es la más determinante de todas: la identidad sexual. 
Reiman asegura que los varones y las mujeres tienen maneras distintas de transmitir y 
recibir las señales del lenguaje corporal. Esto no sólo se debe a la influencia cultural y al 
aprendizaje en la familia, sino a las hormonas y a las diferencias biológicas. La misma 
naturaleza hace que el lenguaje corporal del varón sea masculino y que el lenguaje 
corporal de la mujer sea femenino. 


4. El lenguaje corporal y la AMS 


Algunos varones con AMS despliegan un lenguaje corporal un poco femenino, de la 
misma manera que algunas mujeres con AMS, muestran un lenguaje corporal un poco 


96 Tonya Reiman, The Power... pág. 32-33 

89 




Tema 6. Madurar la Dimensión Corporal 


esposibteiaesperanza. com 


masculino. Es probable que desde una edad temprana, las neuronas espejos del niño o de la 
niña les hayan obligado a imitar el lenguaje del cuerpo de aquella persona con quien más se 
han sentido identificados. En estos casos, el niño con su madre, y la niña con su padre. 

Cuando la persona adolescente o adulta muestra una desconexión entre lo que “es” y 
lo que “muestra ser”, se de una incongruencia en el lenguaje corporal que es fácil de detectar. 
Las expresiones faciales, al igual que los gestos, y el tono de voz, etc., pueden ser falsos y a 
veces, exagerados. Detrás de unos gestos y expresiones AMS se esconde un “yo herido” que 
desea sobresalir o resaltar para cubrir un complejo de inferioridad. 

Tonya Reiman asegura que las “neuronas espejos” juegan un rol principal en el desarrollo 
de la adicción a la pornografía. Mientras más se ve pornografía -ya sea heterosexual o gay- 
más se desea imitarla. Sabemos que una gran mayoría de personas con AMS muestran una 
alta adicción a la pornografía, lo que quiere decir que las “neuronas espejos” impedirán que 
estas personas avancen el programa de TERAPIA DE LA ESPERANZA. Es necesario 
reemplazar estos videos “basura” por lecturas enriquecedoras o por películas que transmitan 
verdaderos valores humanos. 


5. ¿Qué hacer al respecto? 


Ahora que te has dado cuenta que el lenguaje corporal tiene un impacto en cada uno de los 
aspectos de tu vida, es necesario que tomes conciencia de los cambios que tienes que llevar a 
cabo para aprender a comunicar tu “verdadero yo” con mayor eficacia y transparencia. 

Es importante que empieces a reconocer el efecto negativo que han tenido las “neuronas 
espejos” en tu vida. Es probable que hayas imitado en exceso el lenguaje corporal de la 
persona, o de las personas, con quienes te has sentido identificado. También es posible que 
estas neuronas ahora sean las responsables de alimentar tu adicción a la pornografía. Sin 
embargo, es imprescindible que reconozcas que todo lo aprendido puede ser desaprendido y 
remplazado por algo mejor. De la misma forma en que las “neuronas espejos” moldearon un 
lenguaje corporal negativo, ahora pueden imitar a personas que viven y manifiestan una 
masculinidad/ feminidad “congruentes” con su verdadera identidad sexual. Las neuronas 
espejos también pueden reemplazar videos “basura” por lecturas enriquecedoras o por 
películas que transmitan valores humanos. 

Continuaremos en las dos próximas fichas estudiando el tema del lenguaje corporal para 
que logres detectar y reconfigurar aquellos aspectos que debas cambiar. 

3. Preguntas de interiorización y asimilación. 

1. ¿Has comprendido la importancia del lenguaje corporal? ¿Reflejaba o refleja tu 
lenguaje corporal la AMS? 

2. ¿De qué manera han afectado las “neuronas espejos” en el desarrollo de tu 
AMS? ¿Han influenciado las “neuronas espejos” tu adicción a la pornografía? 

3. Explica la influencia que han tenido los otros distintos aspectos (culturales, 
familiares, etc.) en tu lenguaje corporal. 

4. ¿Crees poder detectar las microexpresiones que revelan tu 
masculinidad/feminidad o tu falta de ésta? 

5. ¿Crees que debes mejorar tu lenguaje corporal para expresar con mayor eficacia 
tu identidad sexual? Explica. 


4. Ejercicios prácticos para la aplicación a la vida de todo lo trabajado en la Ficha. 


90 



Tema 6. Madurar la Dimensión Corporal 


esposiblelaesperanza. com 


1. Ten en cuenta a lo largo de estas dos próximas semanas las expresiones 
corporales que has adquirido a través de las “neuronas espejos”. Aquellas que 
sean negativas intenta reemplazarlas con lenguajes corporales que revelen tu 
masculinidad/feminidad. 

2. Mira el siguiente video y haz una lista de tus propias microexpresiones después 
de haberlas practicado delante de un espejo: 

http://www.voutube.com/watch ?v=ogAqOdCqlwMx 


5. Testimonio. 


Un niño no sólo aprende a imitar las conductas del padre o de las personas de su mismo 
sexo, sino también se identifica con los comportamientos y con las personas que ha imitado. El 
hombre no sólo se identifica con su conducta, sino que también se posesiona de ella y la 
subjetiva, hasta hacer de ese comportamiento algo único y original: su propio comportamiento 
personal. A esto exactamente nos referimos cuando hablamos de identificación. Cuando el 
niño no aprende a discriminar correctamente cuáles son las conductas apropiadas para su sexo 
difícilmente podrá ser capaz de imitarlas. 

Uno de los factores de identificación sexual más importante para el hijo es el modo de 
relacionarse el padre y la madre. No es la imitación del comportamiento del padre o de la madre 
de modo independiente, sino la diferencia en el modo de relacionarse entre el padre y la madre, 
(cómo se tratan, se aman, cómo se hablan entre ellos, etc.) lo que construye de una manera 
adecuada la identidad sexual. La persona humana se reconoce en un TÚ que no es individual 
sino una comunión de personas. Por eso los hijos de padres separados que tienen un modelo 
masculino o femenino ausente tienen más facilidad de desarrollar trastornos de identidad 
sexual. El varón y la mujer aprenden a amar viendo cómo se aman el padre y la madre. 

Buscaba una figura para identificarme y no lo lograba, cuando lo lograba si me 
sentía seguro. Reconozco que en esto si hubo una figura que me ayudó. Para mi era 
una figura bastante significativa, para los demás algo discutible. Esto también me originó 
problemas a la hora de identificarme con esa persona. 

La conducta de mis padres, pese a ser buena, entrañaba dificultades de relación: 
diferencias de educación, de procedencia, de edad...se fueron remarcando con e 
tiempo, de forma que lo que al principio no parecía nada con el tiempo de fue 
reafirmando hasta provocar grandes heridas. Yo en ese contexto me veía por una parte 
responsable sin serlo o culpable sin serlo. No me arriesgaba a nada, y vivía en un 
continuo vaivén. Cuando estaba fuera el contacto con ellos era casi nulo. Cuando estaba 
en casa no sabía qué hacer. Esto me hacía alimentar ilusiones y fantasías que nada 
tenían que ver conmigo ni con mi vida. 

Poco a poco este alejamiento se tradujo también en un alejamiento de mi cuerpo. 
No quería cuidarlo así que empecé a comer en exceso y a adquirir un mala imagen de 
mí mismo. Llegue a odiarme y por tanto a admirar determinados modelos a los que yo 
no podía aspirar: chicos ágiles, atléticos, deportistas... 

Aprendí a hacer propios ciertos comportamientos que me costaba realizar por 
ejemplo hablar de forma temerosa, andar de forma segura, esforzarme en el estudio y el 
deporte, relacionarme más. Entendía que debía evitar lo contrario. 
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Cuaderno de: Miguel_47 España, en: 13 
http://esposiblelaesperanza.com/foros/showthread. php?t=2599 


Responde: 

1. ¿Qué destacas de este testimonio? 

2. ¿Con qué aspectos de este testimonio te sientes identificado? ¿Por qué? 

3. ¿Qué aspectos de este testimonio son “pistas” importantes para tu Terapia de la 
Esperanza? ¿Porqué? 


6. Ejercicios de Auto Conocimiento Personal 

1. Busca un HECHO representativo que muestren qué efecto han tenido en tu vida 
las “neuronas espejos”. 

2. Describe tus emociones o sentimientos con relación a este hecho. 

3. Describe los pensamientos automáticos negativos que te vienen a la mente al 
vivir o recordar este hecho. 

4. Desde lo que has descubierto y aprendido en esta ficha responde racionalmente 
a cada uno de los pensamientos automáticos anteriores. 

5. Qué resultado se produce en ti al contrastar tus pensamientos y tus emociones y 
las respuestas racionales. 

6. Escribe 3 acciones, compromisos o actitudes que vas a realizar en estas dos 
próximas semanas para madurar tu personalidad en este aspecto. 

7. Revisa si has cumplido satisfactoriamente los compromisos de la Ficha anterior. 

Intenta trabajar este Ejercicio todas las veces que puedas a lo largo de estas dos 
próximas semanas. Es un instrumento muy útil para tu propio conocimiento y control de ti 
mismo, por lo que te ayudará a ir avanzando en tu Terapia de la Esperanza. Puedes tener tu 
propio Cuaderno de Autoevaluación en el que ir escribiendo este Ejercicio. 


0. Fecha: 

1. Hecho: 

2. Emociones o Sentimientos: 

3. Pensamientos Automáticos Negativos: 

4. Respuesta Racional: 

5. Resultado: 

6. Acciones o Compromisos: 

7. Revisión Compromisos anteriores: 


7. Recursos para profundizar la Ficha (Trabajar al menos uno de ellos): 

a. Artículo recomendado. 

• Lenguaje no verbal, Tito Ballesteros, en: 

http://es.catholic.net/sacerdotes/228/1734/articulo.php?¡d=15315 
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• Relaciones humanas: Comunicación no verbal. El lenguaje del cuerpo , Ana 
Muñoz, en: 

http://es.catholic.net/empresarioscatolicos/863/2997/articulo.php7ich37926 


b. Video recomendado: 

• Cómo mejorar el lenguaje corporal, en: 
http://www.voutube.com/watch?v=zolm¡¡t7zek 

• Los secretos del lenguaje corporal, en: 
http://www.voutube.com/watch?v=oqAqOdCqlwM 


8. Revisión de esta ficha: Aportación personal a la Terapia de la Esperanza 97 : 

1. ¿Qué añadirías o quitarías a esta ficha de trabajo para mejorar la Terapia de la 

Esperanza? 

2. ¿Qué nuevas preguntas, lecturas, artículos,... añadirías? 


9. Blog Personal. 

Comparte en tu Cuaderno de Trabajo todo lo vivido y descubierto en esta Ficha: los 
avances, las dificultades, las resistencias,... que has vivido estas dos últimas semanas. 
Especialmente te animamos a comentar todo aquello que has vivido que te ha ayudado a 
crecer, a madurar, a fortalecerte, a motivarte,... Es muy importante aprender a descubrir y 
valorar lo bueno y positivo tanto de nosotros mismos como de lo que nos rodea. Intenta que tu 
Cuaderno no sea un “valle de lágrimas” sino un “jardín de esperanza”. 


10. Solidaridad. 

El ser humano es persona en tanto en cuanto se entrega, se dona, se regala a los otros. 
Esta es la base de nuestra Terapia de la Esperanza: en la medida en que nos “damos”, 
nuestras heridas van sanando. Te invitamos a salir de ti mismo y convertir todo lo descubierto y 
vivido en esta ficha en una acción o compromiso solidario especialmente hacia los más 
necesitados (compromiso pequeño y concreto). Compártelo en tu Blog Personal y revísalo en la 
próxima ficha. 

Revisa el compromiso que tomaste en tu ficha anterior y valora su realización. 


97 Esta revisión debes colocarla en los FOROS, en el apartado: REVISIONES DE LAS FICHAS DE 
TRABAJO. Es muy Importante tu colaboración pues a través de vuestras revisiones iremos mejorando 
día a día la Terapia de la Esperanza. Puedes encontrarlo 
en: http://esposiblelaesperanza.com/foros/forumdisplav.php?f=730 
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11. Espiritualidad. 

Iniciar esta ficha con una oración, ofreciendo todo el trabajo al Señor. 

Finalizar esta ficha: 

a. Con una ACCIÓN DE GRACIAS: Celebración eucarística, Oración personal o 
comunitaria, Rosario, Adoración del Santísimo,... 

b. Flacer consciente y vivir la ACCIÓN SOLIDARIA como ACCIÓN DE GRACIAS a 
Dios. 

c. Termina el día Meditando el Evangelio del Día. Puedes encontrarlo en: 

http://es.catholic.net/evanqeliodehov/ 

d. Lectura Espiritual: 

A lo largo de este Tema, te invitamos a leer un texto que creemos te puede hacer 
mucho bien: 

• Varón y mujer. Teología del Cuerpo. Catequesis de Juan Pablo II, en: 
http://www.qratisdate.org/nuevas/amor/default.htm 


Si lo consideras necesario, en diálogo siempre con tu Orientador/a, te invitamos a 
trabajar el Documento de Trabajo de este Tema: 

Ejercicios para mejorar el Lenguaje Corporal. 

Puedes encontrarlo en: 

http://www.esposiblelaesperanza.com/index. php?view=article&catid=345%3A10-problemas-de-comunicacion-v-expresion- 

corporal&id=1925%3Adescubrir-v-madurar-nuestra-expresion-v-comunicacion-corporal-documento-de- 

trabaio&option=com content&ltemid=262 
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Querido amigo: 

Te felicitamos por haber terminado este Tema 6. Recuerda que lo importante no es 
“correr” y “consumir Fichas”, sino profundizar todo lo que puedas en ellas al ritmo de Ficha por 
cada dos Semanas. 

En la medida en que entregues lo mejor de ti mismo en este trabajo, irás recogiendo 
hermosos frutos de cambio no sólo en relación a tu AMS sino sobre todo, y esto es lo más 
importante y bonito, en torno a toda tu personalidad, a todas las dimensiones de tu ser, que irán 
madurando día a día para que llegues a ser una persona verdaderamente adulta, y por tanto 
libre y capaz de vivir amor verdadero. 

Así pues, querido amigo, te animamos a seguir trabajando duro y de forma sistemática. 
El Tema 7 te espera. 

Llegado a este Tema, sabes que contamos contigo para sacar adelante las distintas 
tareas que tenemos entre manos tanto en relación con nuestra Página como en relación con 
nuestra Terapia de la Esperanza. Queremos contar con tu colaboración, pues sólo entre todos 
podemos sacar todo esto adelante. 

Amigo, que Dios te bendiga. Un abrazo en el Señor, Grupo Juan Pablo II 

¡¡ ÁNIMO ¡! 
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